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Abstract

Deutsch

Die vorliegende Masterarbeit untersucht die Wirksamkeit des Zurcher Ressourcen Modells
(ZRM®) zur Foérderung von Resilienz bei Fachkraften der Inklusiven Elementarpadagogik
(IEP). Vor dem Hintergrund steigender Belastungen im padagogischen Alltag wird die Fahig-
keit zum Selbstmanagement und zur gezielten Aktivierung individueller sowie sozialer Res-
sourcen zunehmend relevant. Die empirische Studie basiert auf einem Vertiefungsdesign, be-
stehend aus einer Erhebung mit der Resilienzskala (RS13) und leitfadengestutzten Interviews.
Auf Grund der kleinen Stichprobe wurden keine statischen Ruckschlisse gezogen. Die Ergeb-
nisse der RS13 zeigen eine Steigerung der Resilienzwerte nach dem Training — mit einem
Anstieg von einem moderaten zu einem hohen Resilienzniveau. Qualitativ berichteten die Teil-
nehmenden uber ein gestarktes Resilienzempfinden sowie eine erfolgreiche Integration zent-
raler Selbstmanagementtechniken (u.a. Motto-Ziele, Erinnerungshilfen, soziale Unterstitzung)
in ihren Berufsalltag. Gleichzeitig wurde ein Bedarf an kontinuierlicher Resilienzférderung
deutlich. Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass das ZRM® eine wirksame Methode zur Star-
kung der Resilienz in diesem Berufsfeld darstellt und langfristig zur Forderung der Qualitat

padagogischer Arbeit beitragen kann.

Abstract
Englisch

This master's thesis examines how the Zircher Ressourcen Model (ZRM®) can help
strengthen resilience in professionals working in Inclusive Early Childhood Education (IEP). As
stress and demands in this field continue to grow, skills in self-management and the use of
personal and social resources are becoming more important. The study follows a qualitative
research design and includes a survey using the RS13 resilience scale along with guided in-
terviews. Because the sample size was small, no statistical conclusions were drawn. Still, the
results showed an increase in resilience levels after the training—from moderate to high. Par-
ticipants also reported feeling more resilient and said that they were able to use key self-man-
agement strategies (such as motto goals, memory aids, and social support) in their daily work.
At the same time, they expressed a need for ongoing support in building resilience. These
findings suggest that the ZRM® can be a helpful method for supporting resilience in this pro-

fession and may improve the overall quality of educational work in the long term.
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Vorwort

»,Nur wenn wir selbst gut stehen, kbnnen wir andere gut halten.”
Kati Bohnet (2020)

Die Motivation fiir das Thema dieser Masterarbeit entspringt meiner langjahrigen beruflichen
Tatigkeit als Inklusive Elementarpadagogin. Seit nunmehr 20 Jahren bin ich in diesem Berufs-
feld tatig und erlebe ein Arbeitsumfeld, das sich stetig wandelt - mit immer neuen Anforderun-
gen und Herausforderungen. In Gesprachen mit Kolleg:innen wird dabei immer wieder deut-
lich, wie wichtig es in unserer Tatigkeit ist, gut auf sich selbst zu achten — um einerseits selbst
kraftvoll im Beruf stehen zu kdnnen und andererseits den vielfaltigen Bedurfnissen der Kinder,
Eltern und aller beteiligten Personen mit Starke und Klarheit sowie mit Einfuhlungsvermdgen
und Verstandnis begegnen zu konnen.

Das eingangs gewahlte Zitat von Kati Bohnet bringt diese Haltung fir mich treffend auf den
Punkt. Bei sich selbst zu sein, die eigenen Bedurfnisse zu erkennen und sich der eigenen
Ressourcen bewusst zu werden, ist eine wesentliche Grundlage fir die Ausubung dieses Be-
rufes. Aus der tiefen Uberzeugung, dass Kinder unsere Zukunft sind, entsteht ein groRes En-
gagement — doch auf Dauer kann das nur tragfahig sein, wenn wir gut fir uns selbst sorgen.
Die Auseinandersetzung mit den eigenen Werten, Fahigkeiten und Unterstitzungsmaoglichkei-
ten ist dabei wesentlich. Das Zircher Ressourcen Modell hat mir persoénlich in vielen berufli-
chen Situationen geholfen, Herausforderungen zu meistern und meine innere Starke zu akti-
vieren. Aus diesen personlichen Erfahrungen heraus entstand der Wunsch, Kolleg:innen aus
meinem Berufsfeld das ZRM® naher zu bringen — und herauszufinden, ob auch sie diese Me-
thode als wirksam fur die eigene Resilienz erleben.

Mein besonderer Dank gilt den Teilnehmer:innen des ZRM®-Trainings, die bereit waren, diese
Methode kennenzulernen und an der Erhebung im Rahmen der Masterarbeit mitzuwirken.
Ohne euch hatte ich dieses Vorhaben nicht umsetzen kénnen!

Ebenso danke ich meinem Mann Michael von Herzen - danke fiir deine Geduld und dein offe-
nes Ohr in allen Phasen dieser Arbeit. Dieser Dank geht auch an meine beiden Kinder Anne
und Janis, die in dieser intensiven Zeit so viel Verstandnis gezeigt haben. Ihr habt mir den
noétigen Raum gegeben und mich auf eure ganz eigene Weise untersttitzt!

Die Masterarbeit ist das Ergebnis beruflicher Erfahrung, persénlicher Reflexion und Weiterent-
wicklung und dem Wunsch, zur Starkung padagogischer Fachkrafte aus der Inklusiven Ele-
mentarpadagogik beizutragen — damit sie in ihrer taglichen Arbeit mit den Kindern gestarkt,

achtsam und wirksam handeln konnen.
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1 Einleitung

Kinder bendtigen in ihrer Umgebung Erwachsene, die sie begleiten, fordern und ihnen als Vor-
bild dienen, damit sie ihre eigene Resilienz entwickeln kénnen. Aus diesem Grund ist es ent-
scheidend, dass diese Begleitpersonen ihre eigenen Bewaltigungsfahigkeiten in Krisen und
herausfordernden Situationen sowie ihre persdnliche Resilienz betrachten (Kaiser & Frohlich-
Gildhoff, 2020, S. 83).

Rudow und Fischer (2023, S. 9) betonen, dass die Fahigkeit von elementarpadagogischen
Fachkraften, fur sich selbst zu sorgen und die eigene Befindlichkeit im Blick zu haben, wesent-
lich fur eine gelingende Unterstitzung der Kinder in elementaren Bildungseinrichtungen ist, da
hier das Fundament fir den weiteren Bildungsweg geschaffen wird. Auch Rénnau-Bdse und
Frohlich-Gildhoff (2020, S. 9) erwahnen in diesem Zusammenhang, dass die Widerstandskraft
der padagogischen Fachkrafte in elementaren Bildungseinrichtungen die Grundlage zur Star-

kung der Resilienz der ihnen anvertrauten Kinder darstellt.

Demzufolge erscheint es wesentlich, sich mit der Resilienzférderung von Fachkraften in ele-

mentaren Bildungseinrichtungen auseinanderzusetzen.

1.1 Hintergrund und Kontext

Gegenstand der vorliegenden Arbeit ist die Berufsgruppe der Inklusiven Elementarpadagog:in-
nen (IEP). Durch die unterschiedlichen Gesetze und Regelungen in den verschiedenen Bun-
deslandern variiert das Tatigkeitsfeld und es ist ein breites Spektrum an Arbeitsbereichen még-
lich. Die Austibung dieses Berufes in offentlichen oder privaten elementarpadagogischen Ein-
richtungen, die Tatigkeit in Integrations-, Inklusions- und heilpadagogischen Gruppen sowie
mobil, mehrere Kindergarten zu unterstitzen, zeichnen diese Vielfaltigkeit aus (/Inklusive Ele-

mentarpddagogin Inklusiver Elementarpéddagoge, 2024, S. 1; Pommer & Kircher, 2023, S. 7).

Als entscheidende Begleiter:innen und Unterstutzer:innen fir Kinder mit besonderen Bedirf-
nissen wahrend ihrer pragenden ersten sechs Lebensjahre férdern IEP nicht nur Lern- und
Entwicklungsprozesse dieser Kinder, sondern gestalten auch interdisziplindre Zusammenar-
beit und tragen zur Qualitatssteigerung und Entwicklung ihrer Organisation bei (Pommer,
2023).

Die Inklusive Elementarpadagogik ist ein bedeutsames und herausforderndes Berufsfeld, das

jedoch mit begrenzten Forschungsinhalten zu Belastungsfaktoren und Resilienz konfrontiert
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ist. Insbesondere fir das Berufsbild von Inklusiven Elementarpadagog:innen gibt es bisher
keine spezifischen Untersuchungen zu diesen Themen. Daher ist es notwendig, auf vorhan-

dene Erkenntnisse aus der allgemeinen Elementarpadagogik zurtickzugreifen.

Das Tatigkeitsfeld in diesem Arbeitsbereich weist eine hohe Bandbreite und Komplexitat auf.
Die Planung und Aufbereitung unterschiedlicher padagogischer Methoden, Gesprache mit El-
tern, Arbeitskollegen und den Kindern, Nachbereitungsarbeiten und die Verschriftlichung so-
wie administrative Aufgaben und sich selbst weiterzubilden werden durch sich standig an-
dernde Umstéande beeinflusst. Faktoren wie die Gerduschkulisse, die eigene Leistungskurve,
die Anzahl der zu begleitenden Kinder sowie die wechselnde Stimmungslage der unterschied-
lichen Kinder beeinflussen die Erfullung dieser Aufgaben (Rudow, 2017, S. 24). Hinzu kommt
die Herausforderung, diese nebeneinander bearbeiten und Praferenzen setzen zu mussen, im
Bewusstsein der Wichtigkeit aller Aufgaben (Hackl, Marion et al., 2015, S. 11). Gleichzeitig
fordern die Kinder die vollkommene Prasenz der padagogischen Fachkraft ein (Priver, 2015,
S. 12).

Durch die vorwiegend soziale und emotionale Beziehungsarbeit, die Arbeitsbedingungen und
die verschiedenen Aufgabenfelder in diesem Arbeitsbereich nehmen Beanspruchungen auf
der psychischen wie auch der kérperlichen Ebene zu. Kinder mit einem héheren Bedarf an
Unterstitzung und Begleitung aufgrund besonderer Bedirfnisse durch Beeintrachtigungen
und Behinderungen sowie Herausforderungen in speziellen Situationen ihres Lebens, wie
Trennung der Eltern oder andere Belastungen, wie Flucht und Migrationshintergrund, benéti-
gen intensivere Begleitung, Forderung und Bildung. Belastungen im psychischen und korper-
lichen Bereich erh6hen und intensivieren sich dadurch (Rudow, 2017, S. 31; Rudow & Fischer,
2023, S. 17).

Dies fuhrt laut Rudow (2017) zu einer ,Mehrfachbelastung“ (S. 56). Die Kinder zu begleiten
und zu unterstutzen sowie mit den Eltern zusammenzuarbeiten gelingt nur schwer, wenn sich
die padagogischen Fachkrafte Uberlastet, Gberfordert oder erschopft fihlen (Rénnau-Bése &
Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 9).

In diesem Zusammenhang erklart Rudow (2017), dass in der Arbeitswissenschaft der Begriff
,Belastung’ (S. 53) neutral zu verwenden ist. Ob diese positiv oder negativ empfunden wird,
hangt davon ab, wie sie auf eine Person wirkt und von dieser erlebt und bewaltigt wird. Die
padagogische Fachkraft bewertet, ob die Tatigkeiten als belastend erlebt werden (Nurnberg,
2019, S. 11).
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Rudow (2017, S. 80) betont, dass die Struktur der Personlichkeit auf die individuelle und psy-
chische Belastung einwirkt. Diese Struktur umfasst verschiedene individuelle Faktoren, darun-
ter das Fachwissen, eigene Uberzeugungen und Werthaltungen sowie persdnliche Einstellun-
gen und Handlungsmuster. Die berufliche Erfahrung und das eigene gesundheitliche Wohlbe-
finden sind ebenso zu beachten. Ein herausragendes Personlichkeitsmerkmal, das in diesem
Kontext an Bedeutung gewinnt, ist die Resilienz, die als Widerstandsfahigkeit gegenuber Fehl-
belastungen und Krisen definiert wird. Resilienz gilt als wichtige Ressource in der Salutoge-
nese, die nicht nur fur Kinder, sondern auch fur Erzieherinnen im Umgang mit Belastungen

relevant ist.

So beschreiben Rudow und Fischer (2023, S. 10) sowie Viernickel und WeRels (2020, S. 81),
dass die Bildung des padagogischen Personals im Hinblick auf die eigene Gesundheit eine
wichtige Ressource fur eine qualitatsvolle Bildungsarbeit darstellt. Der Kindergarten als ge-
sundes Lebensumfeld fiir die Kinder braucht engagierte padagogische Fachkrafte, die mit den

Anforderungen in diesem Feld umgehen kdnnen.

Die dargestellten Herausforderungen in diesem Berufsfeld unterstreichen, dass die personli-
che Resilienz der padagogischen Fachkrafte von entscheidender Bedeutung ist. Daher ist das
Ziel dieser Arbeit, einen Beitrag zur Starkung der Resilienz von IEP zu leisten, indem das
Zircher Ressourcen Modell (ZRM®) als methodischer Ansatz verwendet wird. Im Rahmen die-
ser Untersuchung soll erforscht werden, inwiefern das ZRM® dazu beitragen kann, die Resili-
enz dieser Fachkrafte zu starken, sodass sie ihre Arbeitsherausforderungen mit gréRerer Wi-
derstandskraft bewaltigen kdnnen und somit die Qualitat der Betreuung der ihnen anvertrauten

Kinder verbessern.

1.2 Zielsetzung und Fragestellungen

Die zuvor dargestellten Herausforderungen verdeutlichen, dass die Resilienz von Fachkraften
in der Inklusiven Elementarpadagogik eine zentrale Rolle im Hinblick auf ihre berufliche Leis-
tungsfahigkeit und ihr Wohlbefinden einnimmt. Angesichts der hohen Anforderungen dieses
Berufsfeldes stellt sich die Frage, wie gezielte Selbstmanagementtechniken zur Starkung der
Resilienz beitragen kénnen. Das ZRM® bietet hierbei einen vielversprechenden Ansatz, um

Fachkrafte in ihrem beruflichen Alltag gezielt zu unterstitzen.

Im Mittelpunkt dieser Arbeit steht die Frage, ob die Methoden des ZRM® die Resilienz von
Fachpersonen aus der Inklusiven Elementarpadagogik starken kénnen und ob sich diese

Selbstmanagementtechniken im beruflichen Alltag als hilfreich erweisen.
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Ausgehend von der Forschungsfrage:

~inwiefern beeinflusst ein ZRM®-Training die Resilienz von Inklusiven Elementarpiada-

gog:innen?“

werden folgende Aspekte untersucht:

¢ Veranderung des Resilienzempfindens:
Wie hat sich das personliche Resilienzempfinden drei bzw. sechs Monate nach dem
Training mit dem ZRM® verandert?

o Wirksamkeit der Selbstmanagementtechniken:
Welche Selbstmanagementtechniken aus dem ZRM®-Training werden als besonders
hilfreich fir den Berufsalltag von IEP erlebt?

e Ressourcenaktivierung:
Wie hilfreich ist die Ressourcenaktivierung mit dem ZRM® im Hinblick auf das Resili-

enzempfinden der Fachkrafte?

1.3 Aufbau der Arbeit

Die vorliegende Masterarbeit ist in mehrere thematische Abschnitte gegliedert, die sowohl die

theoretische Grundlage als auch die empirische Untersuchung systematisch darstellen.

Im ersten Teil der Arbeit wird das Konzept der Resilienz umfassend beleuchtet. Dazu erfolgt
zunéchst eine Begriffsklarung und Definition, gefolgt von einem Uberblick tiber die historische
Entwicklung der Resilienzforschung. Anschliefend wird der Perspektivenwechsel von einer
defizitorientierten Krankheitsbetrachtung hin zu einer ressourcenorientierten Gesundheitsfor-
derung erlautert. Gegenstand eines weiteren Kapitels sind die Resilienzfaktoren, die als zent-
rale EinflussgroRen fir die Entwicklung von Resilienz betrachtet werden. Dieser Abschnitt

schlie®t mit einer kritischen Auseinandersetzung mit dem Konzept der Resilienz.

In Kapitel 3 wird auf das ZRM® eingegangen. Zunachst werden die Grundprinzipien des Mo-
dells erlautert. AnschlieRend werden die Methoden des ZRM®-Trainings detailliert beschrieben

und ein Bezug zur Resilienzférderung hergestellt.

Im vierten Kapitel steht die empirische Untersuchung im Mittelpunkt. Die methodische Heran-

gehensweise wird detailliert dargestellt, einschlief3lich der verwendeten Erhebungs- und Ana-
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lysemethoden. Darauf folgt die Darstellung der Forschungsergebnisse, die anschlieend in-
terpretiert werden. Die Arbeit schlie3t mit einem Fazit, in dem die zentralen Erkenntnisse zu-
sammengefasst und mdgliche Implikationen fir die Praxis sowie weiterfihrende Forschungs-

ansatze aufgezeigt werden.
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2 Resilienz

Im Mittelpunkt dieses Kapitels stehen die Entwicklung des Resilienzbegriffs und des Resilien-
zkonzeptes im Laufe der Zeit. Zunachst wird der Begriff Resilienz definiert und anschliel3end
wird dessen historische Entwicklung beleuchtet. Daraufhin wird ein Perspektivenwechsel dar-
gestellt, der den Fokus von Krankheit hin zur Gesundheit verlagert und das Konzept der Sa-
lutogenese miteinschlief3t. Im weiteren Verlauf werden die verschiedenen Resilienzfaktoren
detailliert beschrieben. AbschlieBend erfolgt eine kritische Betrachtung der Resilienzfor-
schung, um sowohl die Starken als auch die potenziellen Schwachen des Konzepts aufzuzei-

gen.

2.1 Definition und Begriffsklarung

Seit Beginn der Resilienzforschung wird der Begriff der Resilienz in der Literatur auf vielfaltige
Weise beschrieben und definiert. Masten (2016, S. 26) erwahnt, dass jede ,Welle* der Resili-
enzforschung zu dynamischeren und vielfaltigeren Definitionen und Modellen gefiihrt hat. Im

Folgenden werden aktuelle Definitionen aus der Forschung dargestellt.

Das Wort ,Resilienz stammt vom lateinischen Wort resilire, das ,zurlickspringen‘ oder ,abpral-
len‘ bedeutet. Im Englischen beschreibt das Adjektiv resilient Materialien, die biegsam und
robust sind. Urspriinglich wurde der Begriff in der Physik und der Materialkunde verwendet. Er
beschreibt die Fahigkeit eines Materials, sowohl externe als auch interne Stérungen zu tole-
rieren, wieder in die Ausgangssituation zuriickzukehren und seine Stabilitat trotz Verformung
zu erhalten. Ein Stehaufmannchen, das sich immer wieder aufrichtet, oder ein Gummiband,
das sich nach einer Zugeinwirkung zuriickzieht, verdeutlichen diese Fahigkeit der Resilienz.
Im Deutschen gibt es keine einheitliche Definition, und der Begriff Resilienz wird haufig als
gleichbedeutend mit Widerstandsfahigkeit, Widerstandskraft, Belastbarkeit oder Anpassungs-
fahigkeit verwendet (Bengel et al., 2012, S. 24; Masten, 2016, S. 26; Wellensiek, 2017, S. 18).

Boéhme (2019, S. 8) erwahnt hierzu, dass die Bezeichnung der Widerstandsfahigkeit irrefih-
rend sein kann, da ,Widerstand‘ haufig ein aktives, kdmpferisches Entgegentreten nahelegt.

Resilienz hingegen bezieht sich auf die Fahigkeit der Anpassung und der sanften Biegsamkeit.

Der Begriff der Resilienz wird in verschiedenen wissenschaftlichen Disziplinen und Lebensbe-
reichen verwendet, von der Psychologie und Neurobiologie Uber Gesundheitswissenschaften
und Soziologie bis hin zu Politikwissenschaften, um nur einige wichtige zu nennen. Entspre-
chend wird er mit unterschiedlichen Bedeutungen in verschiedenen Kontexten eingesetzt, sei

es in Bezug auf Individuen, Unternehmen, Gesellschaften, Volkswirtschaften, Regionen oder
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Okosysteme. Uber alle Disziplinen hinweg wird mit dem Begriff ,Resilienz' die Fahigkeit von
Systemen beschrieben, Stérungen zu tolerieren. In der psychologischen Resilienzforschung
versteht man darunter vor allem die Fahigkeit von Menschen, ihre mentale Gesundheit trotz
stressreicher und herausfordernder Lebensereignisse aufrechtzuerhalten (Gilan et al., 2021,
S. 22).

Kalisch (2020) definiert den Begriff Resilienz folgendermalfien: ,Resilienz ist die Aufrechterhal-
tung oder schnelle Wiederherstellung der psychischen Gesundheit wahrend und nach Widrig-
keiten“ (S. 28).

Masten (2016) bezeichnet Resilienz als ,das Vermogen eines dynamischen Systems, sich er-
folgreich an Stérungen anzupassen, die seine Funktion, Lebensfahigkeit oder Entwicklung be-
drohen” (S. 27).

Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bose (2022, S. 12) weisen darauf hin, dass der Fokus bei der
Resilienzforschung auf Ressourcen statt auf Defiziten liegt. Sie gehen davon aus, dass Men-
schen aktiv ihr Leben gestalten und mit Unterstitzung gelungener mit schwierigen Situationen
umgehen kénnen und diesen nicht hilflos ausgeliefert sind. Nach Welter Enderlin (2012, S. 13
zit. nach Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bose, 2022, S. 10) wird unter Resilienz ,die Fahigkeit von
Menschen verstanden, Krisen im Lebenszyklus unter Ruckgriff auf personliche und sozial ver-

mittelte Ressourcen zu meistern und als Anlass fir Entwicklung zu nutzen®.

Zu Beginn der Resilienzforschung wurden Personen, die trotz extremer Schwierigkeiten und
Herausforderungen ein bemerkenswert gutes Leben fuhren konnten, als ,Wunderkinder” be-
zeichnet und galten als ,unbesiegbar®. Es wurde angenommen, dass diese aul3ergewohnli-
chen Fahigkeiten angeboren waren. Diese Annahme implizierte, dass kein Einfluss auf die
Entwicklung von Resilienz bestand. Daruber hinaus wurde Resilienz als ein Charakterzug be-
trachtet, sodass ein Mangel an Resilienz als individuelles Charakterdefizit interpretiert wurde
(Rénnau-Bdse & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 11).

Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bose (2018, S. 4) betonen, dass sich Resilienz im Laufe des
Lebens entwickelt und daher kein angeborenes Personlichkeitsmerkmal ist. Besonders die
frGhen Lebensjahre sind in dieser Entwicklung von entscheidender Bedeutung. Masten (2016)
spricht von ,gewohnlicher Magie® (S. 24) und beschreibt, dass Schutzmechanismen sowie na-
tirliche menschliche Ressourcen die Grundlage darstellen und somit Resilienz weit verbreitet

ist.
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Die Autoren Bengel et al. (2012, S. 27-28) sowie Wustmann (2021, S. 28-32) verdeutlichen,
dass Resilienz als ein Ergebnis eines komplexen Zusammenspiels unterschiedlicher Faktoren

gesehen werden kann. Dabei ist eine Reihe von zentralen Eigenschaften herauszustellen:

o Dynamik: Resilienz ist kein statischer Zustand, sondern entwickelt sich im Laufe der
Zeit durch die Interaktion zwischen Individuum und Umwelt. Diese Fahigkeit, mit Stress
umzugehen, verandert sich kontinuierlich.

e Variabilitat: Resilienz kann je nach Lebensphase unterschiedlich stark ausgepragt
sein. Eine Person, die zu einem bestimmten Zeitpunkt als resilient gilt, kann in einer
anderen Phase ihres Lebens deutlich verletzlicher sein.

o Situationsspezifitat: Resilienz hangt stark von der Art des Stressors ab. Eine Person,
die einen bestimmten Stressor, wie beispielsweise einen Verkehrsunfall, leicht bewal-
tigen kann, kénnte bei einem anderen Stressor, wie dem Verlust eines geliebten Men-
schen, grélRere Schwierigkeiten haben. Die subjektive Wahrnehmung und Bedrohung
durch den Stressor sind dabei entscheidend.

¢ Multidimensionalitat: Resilienz zeigt sich in unterschiedlichen Lebensbereichen auch
unterschiedlich. Eine Person kann in einem Bereich, wie der intellektuellen Leistungs-
fahigkeit, resilient sein, wahrend sie in einem anderen Bereich, wie den sozialen Fa-

higkeiten, Probleme in der Anpassung hat.

Die Faktoren, die Resilienz férdern, werden als ,Schutz-, Protektiv- oder Resilienzfaktoren'
bezeichnet. Es gilt zu betonen, dass das Vorhandensein dieser Faktoren nicht automatisch zu
einer Immunitat gegenuber Stress fuhrt. Vielmehr wird dadurch die Wahrscheinlichkeit nega-

tiver Bewaltigungsergebnisse oder der Entwicklung von Stérungen verringert.

Die unterschiedlichen Definitionen von Resilienz zeigen, dass das Konzept einem stetigen
Wandel unterliegt. Wahrend Resilienz zunachst als individuelle Eigenschaft betrachtet wurde,
haben spatere Forschungen gezeigt, dass es sich um einen dynamischen Prozess handelt,
der durch eine Reihe von Schutzfaktoren bzw. Resilienzfaktoren beeinflusst wird. Um dieses
Verstandnis historisch einzuordnen, wird im folgenden Kapitel die Entwicklung der Resilienz-
forschung betrachtet — von ersten empirischen Studien bis hin zu aktuellen interdisziplinaren

Ansatzen.
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2.2 Historische Entwicklung der Resilienzforschung

Die Resilienzforschung hat ihren Ursprung in den USA in der Zeit nach dem Zweiten Weltkrieg
und gewann erst spater auch in Europa an Bedeutung (Gilan et al., 2021, S. 25). Dieser For-
schungsbereich entstand aus der Entwicklungspsychopathologie, deren Fokus in den 1970er
Jahren auf den Auswirkungen von Risikofaktoren auf die kindliche Entwicklung lag (Frohlich-
Gildhoff & Rénnau-Bdse, 2022, S. 14). Damals konzentrierten sich Untersuchungen auf Kin-
der, die extremen Belastungen wie Bombenangriffen, Hungersnot, Mord und Vertreibung aus-
gesetzt waren (Masten, 2016, S. 22).

Pionierwissenschaftler wie Norman Garmezy, oft als ,Urvater der Resilienzforschung* (Gilan et
al., 2021, S. 26) beschrieben, sowie Emmy Werner und Michael Rutter waren selbst Zeugen
des Krieges und davon betroffen (Masten, 2016, S. 22). Emmy Werner war eine der ersten
Wissenschaftlerinnen, die in einer Langzeitstudie ab 1955 auf der hawaiianischen Insel Kauai
Resilienz Uber 40 Jahre hinweg untersuchte (Bengel et al., 2012, S. 7; Gilan et al., 2021,
S. 26).

Nach dem Zweiten Weltkrieg wurden in zahlreichen Forschungsinitiativen in der Psychologie,
Psychiatrie und in angrenzenden Fachgebieten die Ausléser von Stérungen im Verhalten so-
wie deren Behandlung und Vorbeugung untersucht. Die Konzentration lag bei diesen Unter-
suchungen vorwiegend auf Risikofaktoren, die mit negativen Ergebnissen assoziiert waren
(Masten, 2016, S. 22; Wellensiek, 2017, S. 18).

Allmahlich hat sich dieser Blickwinkel durch Langsschnittstudien, in denen nachgewiesen
wurde, dass Kinder, die starken Belastungen ausgesetzt waren, keine Probleme im Verhalten
oder andere Stérungen entwickelten, verandert (Werner, 2016, S. 30). Das Augenmerk rich-
tete sich zunehmend auf Kinder, die sich trotz schwieriger Bedingungen gut entwickelten.
Diese waren in der Lage, in Beziehung mit anderen zu gehen, eine positive Einstellung zum
Leben einzunehmen und gute schulische Leistungen zu erzielen (Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-
Bose, 2022, S. 14).

Es wurde zunehmend klarer, dass die Psyche des Menschen anpassungsfahig ist und Resili-
enz weit vorbereitet ist (Bengel et al., 2012, S. 11) sowie auf grundlegenden Schutzmechanis-
men basiert und aus ,adaptiven Systemen’ hervorgeht, die fir die Entwicklung von Kindern
typisch sind (Masten, 2016, S. 25).
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In GroRbritannien und Nordamerika (Rutter 1979, Garmezy 1984, Werner & Smith 1981) ent-
wickelte sich Ende der 1970er Jahre eine strukturierte Forschung im Bereich der Resilienz.
Ende der 1980er Jahre wurde auch in Deutschland die Resilienzforschung zu einem etablier-
ten Forschungsgebiet (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bése, 2022, S. 14).

Masten (2016, S. 23-24) untergliedert die Resilienzforschung in vier Phasen und spricht hier

von den nachfolgend beschriebenen ,4 Wellen der Resilienzforschung*:

Gegenstand der ,ersten Welle' ist die systematische Beschreibung und Definition von Pradi-
katoren sowie der Versuch zu quantifizieren, was Resilienz auszeichnet und wie Menschen
trotz Risiken und Widrigkeiten erfolgreich damit umgehen.

Bei der ,zweiten Welle' liegt der Fokus auf den Ablaufen und Mechanismen, die zu Resilienz
fuhren.

In der ,dritten Welle* werden die Theorien der ersten beiden Phasen Uberprift und die For-
schung fokussiert sich auf férdernde MaRnahmen sowie die Frage, ob Resilienz tatsachlich
gefordert werden kann. Durch technologische Entwicklungen und Fortschritte in der Genetik,
der Statistik sowie in den Neurowissenschaften wurde die Resilienzforschung zu einem fach-
ubergreifenden Forschungsbereich.

Zu den aktuellen Themen der ,vierten Welle' gehoren:

e wie unterschiedliche genetische Faktoren Resilienz beeinflussen,
e wie personliche Empfindungen gegenuber traumatischen Begebenheiten wir-
ken und

e wie das Gehirn vor UbermaRigem Stress geschutzt werden kann.

Ebenso wird erforscht, ob menschliche Anpassungsmechanismen so verandert werden kon-
nen, dass die Resilienz gestarkt wird, und welche gesellschaftlichen Malnahmen zur Entwick-

lung der Resilienz umgesetzt werden konnen.

Die Aufteilung der Phasen ist aufgrund der verschiedenen Schwerpunkte sinnvoll, jedoch tber-
schneiden sich die Phasen zeitlich, verlaufen zum Teil parallel und sind aktuell relevant. Die
Perspektivenvielfalt der vierten Phase der verschiedenen Disziplinen erfordert eine fachiber-
greifende Zusammenarbeit (Bengel et al., 2012, S. 12; Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bose,
2022, S. 15).
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Die Resilienzforschung hat seit ihnren Anfangen zahlreiche bedeutende Langsschnittstudien in
verschiedenen Regionen wie den USA, Europa, Australien und Neuseeland hervorgebracht.
Besonders bekannt sind die Kauai-Studie von Werner und Smith sowie die Isle-of-Wight-Stu-
die von Rutter. In Deutschland haben die Mannheimer Risikokinderstudie und die Bielefelder
Invulnerabilitatsstudie entscheidende Erkenntnisse zur Resilienz geliefert. In diesen Studien
wurde untersucht, wie Kinder unter Risikobedingungen gedeihen kdnnen, und es wurden
schitzende Faktoren identifiziert, die dazu beitragen, negative Auswirkungen zu mindern und
positive Entwicklungen zu férdern. Sie belegen die Bedeutung stabiler sozialer Bindungen,
positiver Selbstwirksamkeitserwartungen und eines unterstutzenden Erziehungsklimas. Neu-
ere Studien bestatigen diese Ergebnisse und zeigen, dass Resilienz entscheidend fiir die psy-
chische Gesundheit und die Anpassungsfahigkeit in verschiedenen Lebensbereichen ist
(Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-Boése, 2022, S. 15-19).

Der Fokus der Resilienzforschung wurde in den 1990er Jahren ausgeweitet, um zu untersu-
chen, wie Erwachsene stressige und mdglicherweise traumatisierende Erlebnisse bewaltigen
kdénnen und was sie trotz schwieriger Lebensbedingungen gesund halt (Bengel et al., 2012,
S. 7).

Reichhart und Pusch (2023, S. 11) stellen fest, dass die Wissenschaft lange Zeit hauptsachlich
darauf fokussiert war, die Ursachen von Krankheiten oder Stérungen zu untersuchen, mit dem
Ziel, wirksame Therapiemethoden zu entwickeln und Heilung zu erreichen. Bei diesem Ansatz,
bei dem der Fokus auf der Pathogenese liegt, werden die Entstehung von Krankheiten und

die Entwicklung effektiver Behandlungen untersucht.

Mit der Weiterentwicklung der Resilienzforschung verlagerte sich der Fokus zunehmend von
der Identifikation von Risikofaktoren auf die Starkung individueller Schutzmechanismen. Die-
ser Perspektivenwechsel hin zu einer ressourcenorientierten Sichtweise beeinflusste nicht nur
die Resilienzforschung, sondern auch angrenzende Disziplinen wie die Gesundheitswissen-
schaften.

Im folgenden Kapitel wird dieser Wandel beleuchtet und das Konzept der Salutogenese vor-

gestellt, das eine zentrale Rolle in der modernen Resilienzforschung einnimmt.

2.3 Perspektivenwechsel von Krankheit zu Gesundheit

Ein bedeutender Impuls fur den Paradigmenwechsel von der Pathologie zur Resilienz kam
von Aaron Antonovsky (1987), der den Begriff der Salutogenese pragte. Bei diesem Konzept

liegt der Fokus, ahnlich wie bei der Resilienzforschung, auf Ressourcen und Schutzfaktoren,
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und es wird untersucht, was Menschen dabei unterstutzt, schwierige Lebensbedingungen zu
bewaltigen. In beiden Ansatzen wird davon ausgegangen, dass Menschen Uber Ressourcen
verfugen, die ihnen helfen, mit Herausforderungen umzugehen. Statt krankmachende Ein-
flisse zu bekdmpfen, sollen diese Ressourcen gestarkt werden, um die Widerstandsfahigkeit
gegen Risiken zu erhéhen. Wahrend bei der Salutogenese der Schwerpunkt auf Schutzfakto-
ren zur Erhaltung der Gesundheit liegt, konzentriert sich die Resilienzforschung auf den Pro-
zess der positiven Anpassung und Bewaltigung (Bengel et al., 2012, S. 9; Fréhlich-Gildhoff &
Rénnau-Bose, 2022, S. 14).

Gilan et al. (2021, S. 29) erlautern, dass Antonovsky (1987) das Konzept der Salutogenese
auf der Grundlage der Stressforschung entwickelte. Diese Erkenntnis zeigt, dass Menschen
unterschiedlich auf vergleichbare Situationen reagieren und dadurch auch unterschiedliche
Folgen fur ihre Gesundheit entstehen kdnnen. Das Koharenzgefuhl (Antonovsky, 1987, S. 15—
32) und persdnliche Widerstandsressourcen sind flir ihn zentrale MaRstabe im Umgang mit
schadlichen Stressoren im Hinblick auf die Gesundheit. Eine genauere Darstellung des Koha-

renzgeflhls erfolgt in Kapitel 2.4.6.

Gilan et al. (2021, S. 35) nehmen an, dass es ,ubergeordnete Schutzmechanismen‘im Gehirn
gibt, die mitverantwortlich fur die Stabilisierung der gesunden Hirnaktivitaten sind und unsere
Gesundheit erhalten. Aktuell ist es in der Resilienzforschung wesentlich, den Fokus auf das

Gehirn zu richten.

Sowohl beim Salutogenese- als auch beim Resilienzkonzept liegt der Schwerpunkt auf ge-
sundheitsfordernden und starkenden Faktoren. Bei beiden wird ein ressourcenorientierter und
praventiver Ansatz verfolgt. Die Resilienzforschung untersucht, was Menschen auch unter
Stress oder Traumatisierung gesund halt und wie sie praventiv handeln kdnnen, um potenzi-
ellen Risiken entgegenzuwirken und so Erkrankungen oder nachhaltige Schwachungen zu
vermeiden. Es geht hierbei um die Erhaltung der Gesundheit und die Pravention sowohl psy-
chischer als auch koérperlicher Krankheiten (Reichhart & Pusch, 2023, S. 11). Antonovsky
(1987, S. xii) betont in seinem Konzept der Salutogenese die zentrale Frage, warum Men-
schen sich trotz Belastung in Richtung Gesundheit entwickeln — unabhangig davon, wo sie

sich auf der Skala zwischen Gesundheit und Krankheit befinden.
Die Ottawa-Charta der Weltgesundheitsorganisation (WHQO) von 1986 erweitert das traditio-

nelle Praventionskonzept, das hauptsachlich auf die Verhinderung von Krankheit abzielt, um

das umfassendere Ziel der Gesundheitsforderung. Dieses Konzept betont die Bedeutung der
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Selbstbestimmung und Befahigung der Menschen, ihre Gesundheit aktiv zu starken. Neben
der Veranderung individueller Verhaltensweisen wird auf die Wichtigkeit der Schaffung ge-
sundheitsforderlicher Lebensbedingungen hingewiesen (Weltgesundheitsorganisation & Re-

gionalburo fur Europa, 1986).

Aus den Erkenntnissen der Resilienzforschung hat sich ber die Zeit hinweg eine Reihe von
Resilienzfaktoren herauskristallisiert. Im folgenden Abschnitt der Arbeit werden diese Faktoren

naher betrachtet, um ein umfassendes Bild Uber die Fahigkeit zur Resilienz zu erhalten.

2.4 Resilienzfaktoren

Menschen haben die Mdglichkeit, inre Resilienz mit Resilienzfaktoren im Verlauf ihres Lebens
zu starken und zu verbessern. Bei diesen Faktoren handelt es sich um Eigenschaften oder
Bedingungen, die helfen kdnnen, chronische Belastungen und herausfordernde Lebensereig-

nisse erfolgreicher zu bewaltigen (Gilan et al., 2021, S. 131).

Gilan et al. (2021, S. 155 ff.) verdeutlichen, dass die Resilienzfaktoren als Ressourcen be-
trachtet werden kénnen, die dabei unterstitzen, neue Denk- und Verhaltensmuster aufzu-
bauen. Das Wissen um diese Faktoren und ihre Bewusstmachung bilden die Basis fur die
Weiterentwicklung der Resilienzfahigkeit. Eine persénliche Analyse der Faktoren, fur sich
selbst oder im Austausch mit anderen, kann aufzeigen, welche Bereiche bereits entwickelt
sind und welche Faktoren besondere Beachtung erfordern. Helmreich et al. (2018, S. 24) fih-
ren aus, dass es wesentlich ist, die Faktoren zu erkennen, die bereits entwickelt sind, welche
davon noch nicht genutzt werden und die, die mdglicherweise noch fehlen. Gilan et al. (2021)
betonen zudem, dass Wiederholung und Ubung von erheblicher Bedeutung sind, um alte Mus-
ter im Gehirn abzubauen und neue zu festigen. Das Gelernte im Alltag anzuwenden und um-
zusetzen, ist dabei wesentlich.

Um Gesundheit und Wohlbefinden zu erhalten, gilt es, sowohl die Ressourcen als auch die
Resilienzfaktoren zu starken und gleichzeitig Stressoren zu reduzieren. Dies ermdglicht, ge-
nugend Kraft und Energie zu haben, um neuen Herausforderungen begegnen zu kénnen
(Reichhart & Pusch, 2023, S. 114).

In der Literatur werden Resilienzfaktoren unterschiedlich dargestellt und benannt. Bengel et
al. (2012, S. 44) verweisen auf psychologische Schutzfaktoren, die in einer Reihe von Publi-
kationen fur das Erwachsenenalter zwischen 18 und 65—-70 Jahren untersucht wurden. Gilan
et al. (2021) sowie Fréhlich-Gildhoff und Rénnau-Bése (2021) greifen diese auf und verweisen

auf ahnliche Faktoren.
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In dieser Arbeit wird auf die von Gilan et al. (2021) erwahnten Faktoren Bezug genommen, die

im Folgenden dargestellt werden.

2.4.1 Positive Emotionen

Positive Emotionen nehmen eine bedeutende Rolle im Leben ein, da sie nicht nur Glick und
Zufriedenheit férdern, sondern auch zahlreiche hilfreiche Effekte auf unterschiedliche Lebens-
bereiche haben. Menschen, die regelmaRig positive Geflihle wie Freude, Stolz und Zuversicht
erleben, zeigen oft bessere Leistungen im Beruf, haben erflillte soziale Beziehungen und eine
stabilere psychische und korperliche Gesundheit. Studien zeigen, dass diese Emotionen auch
schutzend wirken kénnen, besonders in mit Stress verbundenen Zeiten oder bei kritischen
Lebensereignissen. Sie helfen nicht nur bei der Bewaltigung von Herausforderungen, sondern
kdénnen auch die Widerstandsfahigkeit gegenuber Krankheiten starken und die Genesung un-
terstitzen. Das Erleben positiver Emotionen steht nicht immer im Gegensatz zu negativen
Gefihlen, sondern kann parallel dazu auftreten und somit einen bedeutenden Beitrag zur psy-

chologischen Bewaltigung von Belastungen leisten (Bengel et al., 2012, S. 45-47).

Gilan et al. (2021, S. 150-151) fuhren dazu aus, dass die Intensitat der Emotionen hier nicht
im Vordergrund steht, sondern dass es darauf ankommt, wie oft diese Geflihle erlebt werden
und wie positive und negative Emotionen im Verhaltnis zueinanderstehen. Resiliente Men-
schen schatzen alltagliche positive Erfahrungen und sind so in der Lage, haufiger positive

Gefiihle zu erleben.

Dieser Resilienzfaktor wird von Helmreich et al. (2018, S. 23) als besonders zuganglich be-
schrieben und kann jederzeit gestarkt werden. Durch das bewusste Erinnern an starkende
Situationen, Momente und Emotionen sowie das Betrachten von Bildern kbnnen Menschen

wieder neue Energie gewinnen und auf innere Ressourcen zuriickgreifen.

2.4.2 Optimismus

Helmreich et al. (2018, S. 23) verwenden die Bezeichnung ,Realistischer Optimismus* und be-
schreiben damit eine positive Erwartungshaltung und einen positiven Zuschreibungsstil. Opti-
misten neigen dazu, Erfolge sich selbst und ihren bestandigen Fahigkeiten zuzuschreiben,
indem sie diese als eigenverantwortlich, konstant und umfassend betrachten. Misserfolge hin-
gegen sehen sie als zuféllig an und beziehen sie nicht auf die eigene Person. Ein solcher
positiver Zuschreibungsstil unterstitzt ein aktives Herangehen an Herausforderungen, da

Misserfolge als etwas angesehen werden, das aktiv verandert werden kann. Dies flihrt dazu,
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dass man bei Ruckschlagen nicht sofort aufgibt, sondern nach neuen Wegen sucht, die die

Situation verbessern.

Bengel et al. (2012, S. 48-50) und Gilan et al. (2021, S. 140-143) zeigen auf, dass der Opti-
mismus bei der Férderung von Gesundheit und Resilienz eine zentrale Rolle einnimmt. Men-
schen mit einer optimistischen Einstellung zeigen eine erhdhte Bereitschaft zur Handlung und
zur Ausdauer, da sie von positiven Ergebnissen ausgehen. Diese Haltung aktiviert Bewalti-
gungsmechanismen und unterstutzt sie dabei, ihr Leben aktiv zu gestalten. Studien belegen,
dass Optimismus nicht nur psychische und physische Gesundheit fordert, sondern auch das
Immunsystem auf gesundheitsforderliche Weise beeinflusst. Optimistische Menschen sind
Uberzeugt, dass Schwierigkeiten voribergehen und dass sie die Fahigkeit besitzen, ihr Leben

aktiv zu gestalten.

Hartung (2018, S. 10) weist darauf hin, dass unsere Einstellungen wie Filter wirken, durch die
wir die Welt und andere Menschen wahrnehmen. Wir nehmen bevorzugt das wahr, was unse-
ren Erwartungen entspricht. Diese bestimmen unser Verhalten und unsere Strategien zur Be-
waltigung von Herausforderungen. Der Grad des Optimismus einer Person wird stark von ihren
Erfahrungen mit Erfolg und Misserfolg im Leben sowie von den Grinden, die sie fur diese

Ergebnisse verantwortlich macht, beeinflusst (Gilan et al., 2021, S. 141).

Bengel et al. (2012) betonen die direkten Auswirkungen von Optimismus auf das Immunsys-
tem, die zu einer verbesserten gesundheitlichen Verfassung fuhren. Insgesamt verdeutlichen
Bengel et al. (2012) und Gilan et al. (2021), dass Optimismus nicht nur ein personliches Merk-
mal ist, sondern dass er auch einen bedeutenden Einfluss auf die psychische und physische
Gesundheit hat, was seine Relevanz in der Gesundheitsférderung und Resilienzforschung un-
terstreicht. Kalisch (2020, S. 137) erwahnt, dass Optimismus neben der Selbstwirksamkeit ei-

nen der bedeutsamsten Faktoren zur Resilienzentwicklung darstellt.

2.4.3 Selbstwirksamkeitserwartung

Das Konzept der Selbstwirksamkeitserwartung wurde urspriinglich von Bandura in den 1970er
Jahren beschrieben und ist bis heute eine zentrale Grundlage in der Psychologie individueller
Bewaltigungsstrategien (Bandura, 1977). Er definiert Selbstwirksamkeit als die Uberzeugung
einer Person, dass sie in der Lage ist, bestimmte Handlungen erfolgreich auszufihren, um
gewunschte Ergebnisse zu erzielen — selbst unter schwierigen Bedingungen: ,An efficacy ex-
pectation is the conviction that one can successfully execute the behavior required to produce
the outcomes*” (S. 193).
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Bengel et al. (2012, S. 54) und Gilan et al. (2021, S. 135) beschreiben den Begriff, basierend
auf Banduras Definition, als das Vertrauen einer Person in ihre Fahigkeit, Herausforderungen

aus eigener Kraft zu meistern.

Schwarzer und Jerusalem (2002, S. 35) betonen, dass die Basis fir die Bewaltigung die eige-
nen Kompetenzen bilden. Bei den Aufgaben und Herausforderungen handelt es sich nicht um
alltagliche Gewohnheiten, sondern aktive Bemihungen sowie Ausdauer und die Fahigkeit,

Hindernisse zu Uberwinden, sind gefragt.

Selbstwirksamkeit beinhaltet laut Gilan et al. (2021, S. 135) und Helmreich et al. (2018, S. 23)
zwei Hauptaspekte: zum einen die Einschatzung der eigenen Fahigkeiten und zum anderen
die Vorstellung davon, welche Konsequenzen das eigene Handeln hat.

Die regelmafige Selbstreflexion Uber persénliche Fahigkeiten und Starken sowie die Erinne-
rung an vergangene Erfolge oder das Einholen von Feedback von Vertrauenspersonen sind
wirkungsvolle Strategien, um das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten zu starken. Dies er-
moglicht, mit Stress verbundene Situationen als Gelegenheiten zur persdnlichen Weiterent-

wicklung wahrzunehmen und nicht als Gefahr zu bewerten.

Bandura (1977, S. 204) betont, dass die Entwicklung der Selbstwirksamkeitserwartung Gber
das Leben hinweg stattfindet, und beschreibt vier Bereiche, aus denen sie hervorgeht:
.performance accomplishments, vicarious experience, verbal persuasion, emotional arousal®
(S.195-200).

Gilan et al. (2021, S. 136—139) greifen diese vier Faktoren in Anlehnung an Bandura (1977,

S. 195-200) auf und nennen fur die Entwicklung von Selbstwirksamkeit folgende Faktoren:

e durch Erfolgserlebnisse, bei denen man durch eigene Anstrengung positive Ergebnisse
erzielt und von anderen daflir Anerkennung erhalt,

e durch Modelllernen, indem man durch Beobachten ahnlicher Vorbilder lernt,

e durch verbale Ermutigung und positives Feedback von anderen, die Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten ausdriucken und

e durch den Umgang mit Stresssymptomen in herausfordernden Situationen, die beein-

flussen, wie man die eigene Bewaltigungsfahigkeit einschatzt.

Diese Lernprozesse sind entscheidend, da sie die Selbstwirksamkeit positiv beeinflussen und

dazu beitragen kénnen, an zukiinftige Herausforderungen optimistisch heranzugehen.
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2.4.4 Soziale Unterstiitzung

Frohlich-Gildhoff et al. (2012, S. 19) argumentieren, dass ein stabiles, wertschatzendes und
emotional warmes Verhaltnis zu einer Bezugsperson als der zentralste Schutzfaktor gilt, der
zur Reduzierung von Risiken und zur Starkung der Resilienz beitragt.

Ein funktionierendes soziales Netzwerk bietet einen erheblichen Schutz vor Belastungen, un-
abhangig davon, ob es sich um private oder berufliche Netzwerke handelt. Die Forschung
betrachtet sowohl die Quantitat der sozialen Kontakte (Anzahl, Art und Haufigkeit von Kontak-
ten) als auch die Qualitat der Beziehungen (Gilan et al., 2021, S. 143).

Bengel et al. (2012, S. 83) und Gilan et al. (2021, S. 143) unterscheiden drei Formen der Un-

terstutzung:

e Unterstutzung durch die Weitergabe von Informationen und das Aufzeigen von Mdg-
lichkeiten zur L6sung von Problemen;

¢ Unterstltzung durch das Geben von Zuwendung, das offene Ansprechen von Geflh-
len und das Zeigen von Verstandnis;

e Unterstitzung durch Bereitstellen von konkreten Hilfen, Gegenstanden und Hilfsmitteln

sowie von finanziellen Mitteln.

Bengel etal. (2012, S. 90-91) fuhren aus, dass soziale Unterstlitzung ein bedeutender Schutz-
faktor sein kann, jedoch fehlende Unterstlitzung einen Risikofaktor darstellt. Ein stabiles und
verlassliches Netzwerk mildert und schutzt vor Belastungen, noch bevor diese negativ wirksam
werden.

Das Wissen, dass es Menschen gibt, auf die man sich verlassen kann, und die gesteigerte
Einschatzung der eigenen Bewaltigungsmadglichkeiten stellen laut Kalisch (2020, S. 138) ne-
ben dem Empfinden, dass es Unterstlitzung gibt, bereits das Fundament fiir die Férderung der

Resilienz dar.

2.4.5 Selbstwertgefihl

Selbstwertgefihl wird oft als Resilienzfaktor betrachtet, wobei der englische Begriff self-es-
teem im Deutschen unterschiedlich Ubersetzt wird, z. B. mit ,Selbstvertrauen‘ oder ,Selbstbe-
wusstsein‘. Selbstwertgefiihl bezeichnet die Wahrnehmung und Bewertung der eigenen Per-
son (Bengel et al., 2012, S. 58).

Das Selbstwertgefiihl ist dynamisch und wird stark von Erfahrungen und Erlebnissen beein-
flusst. Negative sowie auch positive Erfahrungen wirken sich darauf aus, wie sich der Selbst-

wert verandert. Die Bewertung der eigenen Personlichkeitsmerkmale, Denkweisen und des
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Erscheinungsbildes sowie die Art und Weise, wie man Uber sich selbst denkt, beeinflussen
das Selbstwertgefuhl und bestimmen, ob es hoch, mittel oder gering ausgepragt ist (Gilan et
al., 2021, S. 139).

Bengel et al. (2012, S. 61) verweisen darauf, dass ein hohes Selbstwertgefiihl oft als Schutz-
faktor angesehen wird, da Menschen mit hohem Selbstwertgefuihl haufig von héherer Lebens-
zufriedenheit berichten. Allerdings konnte eine schitzende Wirkung bei kritischen Ereignissen
im Leben nicht nachgewiesen werden. Eine unrealistisch hohe Einschatzung des eigenen
Selbstwerts (Selbsterhéhung) zeigt jedoch positive und schitzende Effekte und steht in Zu-
sammenhang mit dem Schutzfaktor der Selbstwirksamkeit. Studien belegen, dass ein niedri-
ger Selbstwert einen Risikofaktor fir die Entwicklung von Stérungen im psychischen Bereich
darstellt, wahrend ein stabiles mittleres Selbstwertgefuhl keine schitzende Wirkung zeigt. Vor-
beugende Malnahmen zur Starkung des Selbstwertgefiihls bei Menschen mit geringem

Selbstwert kdnnen das Risiko mindern und unterstitzend wirken.

2.4.6 Koharenzgefihl

Unter dem Begriff ,Koharenzgefuhl‘, einem Konzept von Antonovsky (1987), ist eine grundle-
gende Lebenseinstellung zu verstehen, die drei wesentliche Elemente beinhaltet: Verstehbar-
keit, Bewaltigbarkeit und Sinnhaftigkeit (,Comprehensibility, Manageability, and Meaningful-
ness‘, S. 16).

Antonovsky (1987, S. 16—-18) definiert den Begriff der Verstehbarkeit als die Wahrnehmung,
dass die Welt geordnet, nachvollziehbar und nicht willkdrlich ist. Menschen mit hoher Versteh-
barkeit erkennen Muster in den Reizen ihrer Umwelt und erwarten, dass auch zukunftige Er-
eignisse verstandlich oder zumindest erklarbar sein werden — unabhangig davon, ob diese
positiv oder negativ sind.

Unter Bewaltigbarkeit versteht Antonovsky das Vertrauen einer Person darauf, Uber ausrei-
chende Ressourcen zu verfigen, um den Anforderungen des Lebens begegnen zu kdnnen.
Diese Ressourcen kdnnen sowohl im eigenen Einflussbereich liegen als auch durch andere
bereitgestellt werden — etwa durch nahestehende Personen, Institutionen oder Ubergeordnete
Autoritaten, denen man vertraut. Ein Mensch mit einem hohen MalR an Bewaltigbarkeit fuhlt
sich durch belastende Ereignisse nicht dauerhaft ausgeliefert oder ungerecht behandelt, son-
dern ist Uberzeugt, mit Schwierigkeiten umgehen zu kénnen, ohne daran zu zerbrechen.

Den Begriff Sinnhaftigkeit beschreibt Antonovsky als den emotionalen Aspekt des Koharenz-
gefiihls. Darunter ist die Uberzeugung zu verstehen, dass das Leben — oder zumindest be-

stimmte Lebensbereiche — eine personliche Bedeutung hat und es sich lohnt, sich dafir zu
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engagieren. Herausforderungen werden nicht nur als Belastung, sondern als sinnvoll und be-
waltigbar erlebt. Menschen mit hoher Sinnhaftigkeit sehen Schwierigkeiten eher als lohnende
Aufgaben, anstatt sie als sinnlose Zumutungen wahrzunehmen. Dadurch sind sie motivierter,
auch mit schweren Lebensereignissen aktiv umzugehen, anstatt sich ihnen ausgeliefert zu
fuhlen.

Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bose (2021, S. 134) erwahnen, dass das Koharenzgefihl als

eigener Schutzfaktor in der Forschung diskutiert wird und aktuell noch unklar erscheint.

Bengel et al. (2012) haben festgestellt, dass Depressionen, Angststérungen, Burnout und Hoff-
nungslosigkeit bei Menschen mit einem ausgepragten Koharenzgefuhl seltener auftreten.
Gleichzeitig empfinden sie weniger Stress. Diese Personen berichten von einem hoheren Mal}
an Wohlbefinden, einer gesteigerten Lebenszufriedenheit, einem ausgepragteren Optimis-
mus, einem groReren Selbstvertrauen sowie einer starken Uberzeugung in die eigenen Fahig-
keiten, Herausforderungen zu meistern.

Wahrend Antonovsky annahm, dass die Bildung des Koharenzgefiihls im frihen Erwachse-
nenalter abgeschlossen sei, besagt die Resilienzforschung, dass sich das Denken und Ver-
haltensweisen ein Leben lang verandern und entwickeln kdnnen. Menschen besitzen die Fa-
higkeit, immer neue Ressourcen in sich oder ihrer Umgebung zu finden, die sie dabei unter-
stltzen, Herausforderungen zu bewaltigen. Diese Erkenntnis wird durch neurobiologische For-
schungen unterstutzt (Wellensiek, 2017, S. 20-21).

2.4.7 Hardiness

Helmreich et al. (2018, S. 20) beschreiben Hardiness als eine grundlegende Einstellung, die
sich durch aktives Engagement in verschiedenen Lebensbereichen, das Empfinden von Kon-
trolle Uber Situationen und die Wahrnehmung von Anforderungen als Chancen zur Weiterent-

wicklung auszeichnet.

Das Konzept wurde in den spaten 1970er Jahren von Susan Kobasa und Salvatore Maddi
entwickelt. Die Basis dieses Konstrukts bilden Studien zur Arbeitsbelastung von Managern in
einer grolRen US-amerikanischen Telefongesellschaft. Engagement, Kontrolle und Herausfor-

derung sind die drei Hauptkomponenten:
e Engagement bedeutet, in verschiedenen Lebensbereichen — privat und beruflich — Sinn
und Bedeutung zu finden und sich aktiv und interessiert an deren Gestaltung zu betei-

ligen.
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e Kontrolle beschreibt das Gefuhl, nicht passivden Umstanden ausgeliefert zu sein, son-
dern aktiv auf Situationen einwirken zu kénnen und dabei Verantwortung fur das eigene
Handeln zu Gbernehmen.

e Herausforderung bedeutet, Veranderungen und Schwierigkeiten nicht als Bedrohun-
gen, sondern als Chancen fur personliches Wachstum und Weiterentwicklung zu se-
hen (Bengel et al., 2012, S. 69).

Diese drei Komponenten unterstitzen Menschen dabei, Herausforderungen weniger belas-
tend und stressreich zu empfinden. Dies zeigt sich im gesteigerten Wohlbefinden, einem ho-
heren Mal an Zufriedenheit im Leben und der haufigeren Nutzung I6sungsorientierter Bewal-

tigungsstrategien (Gilan et al., 2021, S. 152).

Durch Imaginationen kann Hardiness trainiert werden. Dabei wird die eigene Vorstellungskraft
genutzt, um sich mental in herausfordernde Situationen zu versetzen, wodurch Lésungs- und

Handlungsstrategien gelibt und gefestigt werden (LIR Mainz, 2020).

2.4.8 Religiositat und Spiritualitat

Bengel et al. (2012, S. 73-77) erlautern, dass Religiositat und Spiritualitat komplexe Konzepte
sind, die in der Forschung unterschiedlich definiert und untersucht werden. Spiritualitat bezieht
sich auf einen personlichen Sinn und Zweck im Leben, der unabhangig von traditioneller Reli-
giositat sein kann und die Suche nach existenziellen Antworten umfasst. Religiositat hingegen
bezieht sich auf spezifische Glaubenstberzeugungen und die Teilnahme an religiésen Prakti-
ken innerhalb einer organisierten Glaubensgemeinschaft.

Die Forschung liefert unterschiedliche Ergebnisse dartiber, wie sich Religiositat auf die psy-
chische Gesundheit und die Bewaltigung von Lebenskrisen auswirkt. Einige Studien zeigen
positive Effekte auf Wohlbefinden und Resilienz, wahrend andere keine signifikanten Zusam-
menhange oder auch negative Auswirkungen finden, insbesondere bei einem negativen reli-
gidésen Coping-Stil, der mit Selbstzweifeln und negativen Lebensereignissen verbunden sein
kann. Gilan et al. (2021, S. 157) erwahnen hierzu, dass ein negativer religidéser Coping-Stil
einen Risikofaktor in Bezug auf die psychische Gesundheit darstellt. Eine genauere Betrach-

tung der unterschiedlichen Coping-Stile erfolgt in Kapitel 2.4.9.

249 Coping

Der Begriff ,Coping‘ stammt aus dem Englischen to cope with und bedeutet ,bewaltigen‘ oder
,uUberwinden’. Er beschreibt Strategien und Mechanismen, die Menschen aktiv anwenden, um

Stress oder herausfordernde Lebensereignisse zu meistern (Bengel et al., 2012, S. 78).
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Lazarus und Folkman (1984, S. 141) definieren den Begriff als stdndig wechselnde Denk- und
Verhaltensweisen, mit denen Menschen versuchen, mit inneren oder duf3eren Anforderungen
umzugehen, die sie als belastend oder Uberfordernd erleben. Kalisch (2020, S. 99) verweist
darauf, dass die Art und Weise, wie Menschen sich mit einem Stressor auseinandersetzen,
stark vom individuellen Bewaltigungspotenzial und den Mdglichkeiten abhangt, die zur Verfu-
gung stehen. Auch Bohme (2019, S. 59) betont, dass sowohl die Art des Stressors als auch
personliche Ressourcen Einfluss darauf haben, welche Copingstrategien angewendet werden,

und dass diese sehr individuell sind.

Gilan et al. (2021, S. 132-135) und Bengel et al. (2012, S. 78) greifen die Unterscheidung der
Copingstrategien in problemorientiertes, emotionsorientiertes und vermeidendes Coping aus
der urspringlichen Einteilung von Lazarus und Folkman (1984) auf und beschreiben diese
Formen im Zusammenhang mit den Resilienzfaktoren. Die Unterscheidung liegt darin, wo die
Strategie zur Bewaltigung ansetzt. Entweder wird die Situation angepasst oder das eigene
Verhalten und Erleben werden verandert. Jeder dieser Ansatze ist legitim, jedoch variiert ihre
Effektivitat je nach spezifischer Situation und nach Béhme (2019, S. 59) werden diese Strate-

gien in den unterschiedlichen Situationen gemischt und kombiniert:

e Copingansétze, die sich am Problem und der L6sung orientieren, umfassen sowohl
aktive Versuche zur Losung des Problems als auch die Suche nach praktischer Unter-
stlitzung und Hilfe, um die Ursachen oder die Situation selbst zu verandern.

¢ Bei Copingansatzen, die sich auf Emotionen beziehen, liegt der Fokus darauf, belas-
tende Geflihle zu bewaltigen, die durch kritische Situationen hervorgerufen werden.
Dazu gehoren das Zurtickhalten oder Ausleben von Gefihlen, die Suche nach Halt in
Religionen oder die Zuwendung und Hilfe von vertrauten Menschen, das Akzeptieren
und positive Umdeuten von Problemen, das Stellen eigener Angste, das Nutzen von
Humor sowie die Starkung der eigenen Fahigkeiten.

¢ Copingansatze, die die Vermeidung oder Leugnung eines Problems sowie die Ab-
lenkung durch alltagliche Aktivitaten wie Fernsehen oder im Extremfall den Konsum
von Drogen und Alkohol beinhalten, sind meist nicht zielfihrend. Diese Strategien wir-
ken oft nur kurzfristig entlastend und tragen nicht zur langfristigen Losung des Prob-

lems bei.

Gilan et al. (2021) betonen die Bedeutung der Einschatzung herausfordernder Situationen.
Dabei gilt es zu bewerten, inwiefern Einfluss genommen werden kann, ob vergangene Erfah-

rungen unterstitzend wirken oder ob aktives Handeln oder Abwarten geeigneter ist, um die
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Situation zu beeinflussen. Ebenso ist es bedeutsam zu Uberprifen, welche Strategien zur Be-
waltigung vorhanden sind und welche Ressourcen zur Verfligung stehen. Je nachdem, ob die
herausfordernde Situation beeinflusst werden kann oder nicht, sind unterschiedliche Bewalti-
gungsstrategien angebracht. Wenn Einfluss genommen werden kann, sind problemorientierte
Strategien wie gezielte Vorbereitung und aktives Handeln empfehlenswert. Falls die Situation
aulerhalb der eigenen Kontrolle liegt, sind emotionsorientierte Ansatze wie Distanzierung oder

voribergehende Ablenkung hilfreich, um mit belastenden Emotionen umzugehen.

2.4.10 Kognitive Flexibilitat

Helmreich et al. (2018, S. 20) definieren kognitive Flexibilitat als die Fahigkeit, sich an veran-
derte Umstande anzupassen, indem das Denken und Handeln variabel und anpassungsfahig

gestaltet werden.

Resiliente Menschen kénnen schnell auf neue Gegebenheiten reagieren, von einer Aufgabe
zur nachsten wechseln und unerwartete Chancen ergreifen. Sie akzeptieren Fehler und Ver-
anderungen leichter und suchen aktiv nach alternativen Losungen. Diese Fahigkeit entwickelt
sich durch Lernen und Probleml6sen und ist in einer zunehmend globalisierten und digitalisier-
ten Welt von essenzieller Bedeutung. Die zunehmende Menge an Informationen, haufige Un-
terbrechungen wahrend der Arbeit, der schnelle Wechsel zwischen verschiedenen Aufgaben
und Anforderungen sowie die standige Erreichbarkeit durch moderne Kommunikationsmittel
erfordern, dass wir unsere Aufmerksamkeit kontinuierlich und flexibel auf neue Schwerpunkte
ausrichten kénnen. In solchen Situationen geht es darum, die aktuelle Realitat und die eigenen
Gefihle anzuerkennen, anstatt dagegen anzukdmpfen. Dies hilft dabei, Energie zu sparen und
Ressourcen freizusetzen, um neue Wege, Perspektiven, Losungen und Plane zu entwickeln.
Resiliente Menschen setzen dabei konkrete Strategien des aktiven Umgangs (aktives Coping)
ein. Wenn jedoch die Situation unveranderlich ist, akzeptieren sie sie so, wie sie ist, und nutzen
vielmehr emotionsorientierte Bewaltigungsstrategien und passen die eigene Sichtweise an.
Kognitive Flexibilitat kann durch gezieltes Training gestarkt werden, sei es durch spezielle
neuropsychologische Programme oder alltagliche Ubungen, die das Gehirn herausfordern,
neue Wege zu gehen und es zuzulassen, neue Perspektiven einzunehmen (Gilan et al., 2021,
S. 147-151).

2.4.11 Sinn und Bedeutung des Lebens

Dieser Resilienzfaktor beschreibt die Fahigkeit, das eigene Leben als sinnvoll und bedeutsam

zu empfinden. Dies geschieht durch die Verfolgung klarer Ziele, die mit persénlichen Werten
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harmonieren und Orientierung bieten. Die Zugehorigkeit zu sozialen oder emotionalen Ge-
meinschaften verstarkt dieses Geflihl der Sinnhaftigkeit. Regelmafige Reflexion dartber, ob
die eigenen Handlungen und Ziele noch mit den persdnlichen Werten Gbereinstimmen, ist ein
zentraler Aspekt, um die innere Balance zu wahren. Ein solches Bewusstsein flr die eigenen
Werte tragt wesentlich zur Resilienz bei (Gilan et al., 2021, S. 153-155).

In herausfordernden Zeiten, gepragt von Zeitdruck und begrenzter Energie, orientieren sich
Menschen meist unbewusst an ihren eigenen Werten und Bedurfnissen, um ihr Handeln zu
bestimmen. Die Auseinandersetzung mit eigenen Bedurfnissen und Werten ist von entschei-
dender Bedeutung und gibt die nétige Orientierung, um klare Entscheidungen zu treffen
(Reichhart & Pusch, 2023, S. 39).

Obwohl Resilienz als wichtiges Konzept in Bezug auf die psychische Widerstandskraft gilt, gibt
es auch kritische Perspektiven. Insbesondere die Individualisierung von Resilienz, die Rolle
negativer Emotionen und gesellschaftliche Rahmenbedingungen stehen zur Diskussion. Im
folgenden Kapitel werden diese Aspekte beleuchtet und mégliche Grenzen des Resilienzkon-

zepts hinterfragt.

2.5 Kritische Betrachtung

Reichhart und Pusch (2023, S. 23) verweisen darauf, dass Resilienz urspriinglich als Konzept
zur Bewaltigung schwerer Stressoren und Traumata betrachtet wurde und sich auf den Um-
gang mit alltdglichen Herausforderungen ausgeweitet hat. Kritikpunkte werfen die Frage auf,
ob Resilienz in einem wirtschaftlichen Kontext als Werkzeug der Selbstoptimierung dient, das
den Druck zur Leistungssteigerung verstarkt. Dieser Blick vernachlassigt jedoch wesentliche
Faktoren wie soziale Unterstitzung, empathische Fahigkeiten und die Bedeutung von Sinn

und Werten fir die Resilienz.

Die Autoren Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bése (2021, S. 26) betrachten einen zusatzlichen
Aspekt, der in der Literatur oft Ubersehen wird. Die Konzentration auf Starken, Schutzfaktoren
und Ressourcen kann den Anschein erwecken, dass negativ besetzte Emotionen wie Trauer,
Angst oder Schmerz weniger oder keine Berechtigung mehr haben. Die Entwicklung zu einem
héheren Mal an Resilienz kann jedoch ebenso herausfordernd sein und mit negativen Gefiih-

len einhergehen.

Laut Gilan et al. (2021, S. 166) ist die Resilienzentwicklung als Prozess zu sehen, der ein

Leben lang andauert und sowohl Fortschritt als auch Riickschritt impliziert. Trauer oder Angste

Seite 23



kdénnen ganz naturliche Reaktionen auf widrige Umstande sein und mussen nicht kontrolliert
oder beherrscht werden. Kritisch betrachtet wird in diesem Zusammenhang auch, dass dem
Menschen allein die Verantwortung flr sein physisches und psychisches Wohlbefinden und
seine Gesundheit zugewiesen wird und dadurch schwierige Bedingungen im AufRen nicht ver-

andert werden.

In der Diskussion um die Verantwortung fur ein gutes Leben wird betont, dass individuelle
Resilienz allein nicht ausreicht. Gesellschaftliche und unternehmerische Kulturen missen
ebenfalls Verantwortung Gbernehmen, indem sie Diversitat anerkennen und resilienzférdernde
Bedingungen schaffen (Reichhart & Pusch, 2023, S. 23-26).

Daher liegt es in der Verantwortung der Gesellschaft und der Politik, passende Bedingungen
zu schaffen, die es Menschen erméglichen, zu lernen und ihre eigenen Fahigkeiten zu entfal-
ten, wodurch die Entwicklung von Resilienz unterstitzt werden kann und Wohlbefinden und

Gesundheit wachsen kénnen (Gilan et al., 2021).

Sautermeister (2018, S. 54) weist darauf hin, dass fir den Schutz vor psychischen Belastun-
gen am Arbeitsplatz nicht allein die personliche Resilienz verantwortlich sein kann. Arbeitge-
ber:innen tragen die Verantwortung, ihre Beschaftigten vor gesundheitlichen Beeintrachtigun-

gen zu schitzen, die durch stressauslésende Bedingungen am Arbeitsplatz entstehen kdnnen.

Resilienz ermutigt zur Reflexion Uber personliche Bedirfnisse und Werte und dient nicht zur
Forderung von selbstbezogener Optimierung und standiger Selbstkontrolle. Sie unterstitzt die
Selbstregulation durch Bericksichtigung individueller Bedurfnisse, um Burnout zu vermeiden.
Resiliente Menschen bleiben nicht unberihrt von belastenden Ereignissen, sie erleben ebenso
Leid und kénnen an Herausforderungen scheitern. Die Idee, dass Resilienz nur Anpassung
statt Veranderung fordert, wird kritisiert. Tatsachlich geht es darum, zwischen veranderbaren
und unveranderbaren Aspekten zu unterscheiden und aktiv Selbstwirksamkeit zu entwickeln.
Resilienz bedeutet nicht, sich vor Stressoren zu schitzen, sondern frihzeitig Bewaltigungs-
strategien zu trainieren (Reichhart & Pusch, 2023, S. 23-26).

Kalisch (2020, S. 207) und Fooken (2016, S. 40) vertreten die Meinung, dass die Resilienzfor-
schung dazu beitragen kann, Krankheiten entgegenzuwirken, die durch Stress und Belastung

verursacht werden, und ihre Auswirkungen zu minimieren.

Fooken (2016) verdeutlicht, dass sich Resilienz trotz widriger Bedingungen und nicht aufgrund

dieser entwickelt. Das Wissen, dass Resilienz méglich ist, macht die Schadigung nicht unge-
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schehen. Zudem betont Fooken die Schwierigkeit, eine Balance zu finden zwischen der Mog-
lichkeit, trotz schwerwiegender Belastungen ein gutes Leben flhren zu kénnen, und der Ge-
fahr, tatsachliche Schaden und menschliches Leid zu verharmlosen. Die Resilienzforschung
sollte den Fokus auch auf die Ursachen und Bedingungen der Widrigkeiten legen und nicht

nur auf deren Bewaltigung.
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3 Zircher Ressourcen Modell®

Das ZRM® bildet die Grundlage fiir das ZRM®-Training. Dieses unterstiitzt Menschen dabei,
ihre Ziele durch die Aktivierung ihrer intrinsischen Motivation in konkrete Handlungen umzu-
setzen. Es handelt sich dabei um ein allgemeinpsychologisches Psychoedukationsprogramm,
das einen strukturierten Rahmen bietet, in dem die Teilnehmer:innen die eigenen Themen
einbringen. Diese Flexibilitat ermoglicht den universellen Einsatz in verschiedenen Kontexten
(Storch, Tschacher et al., 2022, S. 129).

In diesem Kapitel werden die Grundprinzipien des ZRM® detailliert vorgestellt und die zu-
grunde liegenden neurobiologischen Hintergriinde erldutert. Zudem erfolgt eine umfassende
Beschreibung der Methoden des ZRM®-Trainings. Ferner wird die Verbindung zwischen dieser
Methode und der Resilienz herausgearbeitet, wobei insbesondere die Resilienzfaktoren be-

trachtet werden, die durch das ZRM®-Training gezielt gestarkt werden kénnen.

3.1 Grundprinzipien des Modells

Maja Storch und Frank Krause begannen im Jahr 1991 mit der Entwicklung des ZRM®. Das
Projekt richtete sich an Lehrkrafte und sein Fokus lag auf der Ausbildung im Bereich der psy-
chosozialen Fahigkeiten. Ziel des Projekts war es, Lehrkrafte dabei zu unterstitzen, sich auf
die neuen Anforderungen im Bildungssystem vorzubereiten und sich in den Bereichen der
Selbst- und Sozialkompetenz zu starken (Storch, 2000, S. 307).

Storch et al. (2022, S. 18-27) stellen die wesentlichen Merkmale der 2002 veréffentlichten
Methode wie folgt dar:

e Absicht zur Integration: Maja Storch und Frank Krause brachten ihre umfassenden
Ausbildungen und Erfahrungen in der Verhaltenstherapie, im Psychodrama, in der ana-
lytischen Psychologie, in der Gesprachstherapie und in systemischen Ansatzen ein.
Sie waren sich der Unvereinbarkeiten zwischen diesen Schulen bewusst und suchten
nach Wegen, diese Differenzen zu Uberwinden. Um eine Methode zu entwickeln, die
in der Praxis einfach umsetzbar ist, war ein integrativer Ansatz notwendig, da jede
Therapieform ihre Starken und Schwachen hat. Ziel war es, ein Modell zu schaffen,
das theoretische und praktische Aspekte vereint und empirisch fundiert ist. Sie wurden
dabei von bedeutenden Publikationen und Theorien, wie denen von Grawe, Kuhl, Da-
masio, Roth und Hiither, inspiriert. Das ZRM® versteht sich als Methode, die sich stén-

dig weiterentwickelt und an der Umsetzung in der Praxis orientiert ist. Als Open-
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Source-Modell soll es andere Fachpersonen inspirieren, interdisziplinar damit zu arbei-
ten und verschiedene Ansatze zu kombinieren.

e Orientierung an Ressourcen: Durch den Perspektivenwechsel von der Pathogenese
zur Salutogenese wurde der Fokus auf Ressourcen gelegt und die Defizitorientierung
riickte in den Hintergrund. Der Ressourcenbegriff im ZRM® wird in dieser Arbeit in Ka-
pitel 3.1.3 detailliert erlautert.

e Wirksamkeit des Transfers: Um die Ubertragung des Gelernten in den Alltag zu si-
chern, liegt der Fokus beim ZRM® auf der bestméglichen Motivation der Teilnehmer:in-
nen, um das Lernen und die Weiterentwicklung motivierend und mit Freude zu gestal-
ten und anstrengende Disziplin in den Hintergrund zu ricken. Mit dem Modell wird an
bereits vorhandene Ressourcen angeknlpft und es werden systematisch neue Res-
sourcen erarbeitet, die leicht zu aktivieren sind und im alltdglichen Leben umgesetzt

werden konnen.

3.1.1 Rubikon-Prozess

Der Rubikon, ein Fluss in der Emilia Romagna, erlangte Berihmtheit durch Julius Caesars
Uberquerung im Jahr 49 v. Chr., was zur Entstehung der Redewendung ,den Rubikon Uber-
schreiten’ fihrte. Caesar soll dabei die Worte alea iacta est (der Warfel ist gefallen) gesagt
haben. Diese Metapher beschreibt die entschlossene Motivation, ein Ziel zu verfolgen und in

die Handlung zu gehen, um es zu erreichen.

Der Begriff wurde in der Motivations- und Handlungspsychologie aufgegriffen (Gasser & Kai-
ser, 2017, S. 74) und bezeichnet das von Heckhausen und Gollwitzer entwickelte ,Rubikon-
Modell der Handlungsphasen’. Es beschreibt den Verlauf der Handlungen von der Zielsetzung

bis zur Realisierung des Ziels in vier Phasen (Achtziger & Gollwitzer, 2009, S. 150).

Abbildung 1: Das Rubikon-Modell der Handlungsphasen

Intentions- Intentions-  Intentions- Intentions-
bildung initierung  realisierung deaktivierung
PRADEZISIONAL é PRAAKTIONAL AKTIONAL POSTAKTIONAL
2
Motivation < Volition Volition Motivation
[
v A A
Abwagen Planen Handeln Bewerten

Quelle: Gollwitzer und Faude-Koivisto (2009, S. 209)
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Abbildung 1 stellt die vier Phasen nach Gollwitzer dar: In der pradezisionalen Phase wird ein
Ziel gewahlt, in der praaktionalen Phase dessen Umsetzung geplant (z. B. mit Wenn-Dann-
Planen). Die aktionale Phase umfasst die Durchfihrung, wahrend in der postaktionalen Phase
das Ergebnis bewertet wird. Das Modell hilft, zielgerichtetes Verhalten zu verstehen, und ist
eine Grundlage des ZRM® (Gollwitzer & Faude-Koivisto, 2009, S. 209).

Dieses urspriingliche Modell beginnt bei bewussten Motiven und Winschen. Laut Roth (2022,
S. 95) galten in der Zeit der Entwicklung des urspriinglichen Modells unbewusste Motive und
deren Wirkung als nicht relevant fir wissenschaftliche Forschungen. Auf Anregung von Grawe

wurde im Jahr 1998 das Modell um die Phase der unbewussten Bedurfnisse erweitert.

Im ZRM® wird dieser Prozess, fiir die praktische Anwendung angepasst, als Rubikon-Prozess
bezeichnet, um den Ablauf des Trainings systematisch zu beschreiben und zu durchschreiten
(Storch et al., 2022, S. 96-97; Storch & Weber, 2022, S. 75).

Abbildung 2: Rubikon-Prozess im ZRM®-Training

praaktionale

Bedurfnis Motiv Intention i
Vorbereitung

Handlung

Arbeitsrichtung

Rubikon

Quelle: Storch et al. 2022, S. 97

In Abbildung 2 wird bildlich veranschaulicht, dass die Phase der unbewussten Bedurfnisse
den vier Phasen vorangestellt ist.

Die Phasen beschreiben den Prozess von einem anfanglichen Wunsch bis zur tatsachlichen
Handlung: Bediirfnis, Motiv, Intention, préaktionale Vorbereitung und Handlung. Die Uber-
schreitung des Rubikon findet dann statt, wenn das Thema identifiziert ist, die Motive geklart
sind und das Bewusste und das Unbewusste durch die Formulierung eines Haltungsziels syn-
chronisiert wurden. Dieses Ziel dient als Leitfaden fur die nachsten Handlungen (Gasser &
Kaiser, 2017, S. 75).

Roth und Ryba (2022, S. 218) verdeutlichen die Unterscheidung von Motiven und Zielen, in-

dem sie Motive als unbewusste Triebkrafte und Ziele als bewusste Anreize fur Handlungen
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beschreiben. Der Schutzfaktor der Selbstwirksamkeit (Kapitel 2.4.3) in der Resilienzforschung
ist gegeben, wenn die ,Kongruenz von Motiven und Zielen‘ vorhanden ist. Storch und Weber
(2022, S. 78) erwahnen, dass die Synchronisation von Unbewusstem und Verstand fur die
Uberquerung des Rubikons wesentlich ist.

Die Begriffe ,das Unbewusste‘ und ,der Verstand’ werden in Kapitel 3.1.4 detailliert erlautert.

Im ZRM®-Training durchlaufen die Teilnehmenden fiinf Phasen, die sich am Rubikon-Prozess
orientieren. Der Ubergang vom Bediirfnis zum Motiv erfolgt in der ersten Phase. In der zweiten
Phase wird der Rubikon Uberschritten. Die dritte Phase beinhaltet die Erarbeitung von Res-
sourcen und entspricht der ,praaktionalen Vorbereitung‘ im Rubikon-Prozess, in der die Vor-
bereitung zur Automatisierung des Ziels stattfindet. Die beabsichtigte Handlung zu planen,
ebenfalls Teil der ,praaktionalen Vorbereitung’, wird in der vierten Phase behandelt. Die Um-
setzung der geplanten Handlung wird in Phase finf thematisiert, wobei der Schwerpunkt auf
der Erarbeitung sozialer Ressourcen liegt. Die tatsachliche Umsetzung erfolgt im Alltag nach
dem Training, wobei in dieser Phase der Transfer gesichert wird (Storch, Krause et al., 2022,
S. 121).

3.1.2 Selbstmanagement

Um Selbstmanagement zu férdern, wird im ZRM®-Training von Beginn an darauf geachtet, die
Teilnehmenden in ihrer Unabhangigkeit von Experten zu starken. Die Teilnehmenden zu be-
fahigen, sich selbst oder sich gegenseitig erfolgreich zu coachen, wird als zentrales Ziel von
dem:der Trainer:in verfolgt. Durch den Wechsel von Kleingruppenarbeiten und der Vermittlung
von Expertenwissen in Form von Impulsreferaten werden persénliche Lernerfahrungen und
Erkenntnisse sowie der Erwerb von konkretem Wissen ermdglicht. Nach Abschluss des Trai-
nings kénnen die Teilnehmenden schwierige oder problematische Situationen eigenstandig
verstehen und meistern (Storch et al., 2022, S. 26). Storch et al. (2022, S. 227-228) betonen,
dass der Wissenserwerb im Training dazu beitragt, dass die Teilnehmenden zu Expert:innen
ihrer eigenen Person werden. Dies starkt das Erleben von Selbstwirksamkeit.

Grauwiler (2016, S. 32) erwahnt, dass Selbstmanagement dazu dient, personliche Bedurfnisse
zu erfullen und Wohlbefinden zu erreichen, ohne stark von aufReren Einflissen abhangig zu
sein. Dies ermdglicht eine gewisse Unabhangigkeit vom Umfeld, das sich unter Umstanden
nicht andern lasst.

Storch et al. (2022, S. 228-229) beziehen sich auf das Hebammen-Prinzip, das von der hu-
manistischen Psychologie abgeleitet ist. Dieses Prinzip basiert auf der Uberzeugung und Hal-
tung, dass jeder Mensch die Fahigkeit besitzt, zu erkennen, was fur ihn winschenswert und

maoglich ist, sowie zu identifizieren, was ihm nicht guttut oder schadet.
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3.1.3 Ressourcenbegriff

Durch den Perspektivenwechsel von der Pathogenese zur Salutogenese, wie in Kapitel 2.3
bereits dargestellt, kam es auch in der Psychologie zu einem Wandel. Die Defizitorientierung
ruckt in den Hintergrund und Ressourcen und deren Aktivierung ricken in den Vordergrund.
Mit der Haltung des Hebammen-Prinzips (Kapitel 3.1.2) werden Ressourcen sichtbar gemacht
und weiterentwickelt. Der Mensch tragt in sich das Potenzial zur Veranderung und wird durch
den:die Trainer:in begleitet, die eigenen Ressourcen, die zur Lésung seines Problems erfor-

derlich sind, zu erkennen und zu nutzen (M. Storch, Krause et al., 2022).

Deubner-B6hme und Deppe-Schmitz (2018) definieren Ressourcen als ,Kraftquellen flr Kor-
per und Seele“ (S. 44). Diese basieren auf grundlegenden, neurologisch verankerten Bedurf-
nissen, die allen Menschen gemeinsam sind. Sie nehmen eine zentrale Rolle bezlglich des
korperlichen und seelischen Wohlbefindens ein und sichern letztlich die Gesundheit und das

Uberleben.

Im ZRM® wird ein neurobiologischer Ressourcenbegriff verwendet, wonach Ressourcen
als neuronale Erregungsmuster verstanden werden (M. Storch, Krause et al., 2022, S. 21-24).
Storch, Tschacher et al. (2022, S. 129) definieren den ,neurobiologischen Ressourcenbegriff"
als alle Faktoren, die wohladaptive neuronale Netze aktivieren und damit die Zielverwirkli-
chung unterstitzen.

Wiahrend des ZRM®-Trainings werden verschiedene Ressourcen erarbeitet und in einem so-
genannten Ressourcenpool zusammengefiihrt. Das ausgewahlte Bild, das Motto-Ziel, ver-
schiedene Erinnerungshilfen sowie das erarbeitete Embodiment und die sozialen Ressourcen
befinden sich nach dem Training im Ressourcenpool. In diesem werden die individuellen Pra-
ferenzen und Bedurfnisse der Teilnehmenden berilcksichtigt, da angenommen wird, dass jede
Person unterschiedliche Vorlieben fiir die verschiedenen Techniken des ZRM® hat. Die Vielfalt
des Ressourcenangebots ermdglicht es den Teilnehmenden, nach Abschluss des Trainings
jene Methoden auszuwahlen, die ihnen am leichtesten fallen und die sie mit Freude anwenden
kénnen.

Daruber hinaus bietet diese Vorgehensweise die Mdoglichkeit, das neue neuronale Netz auf
vielfaltigen Codierungsebenen im Gehirn abzuspeichern. Der Begriff ,Multicodierung‘ wird in
dieser Arbeit in Kapitel 3.1.5 genauer erlautert (M. Storch, Krause et al., 2022, S. 68).

Die Bedeutung der Ressourcenaktivierung fir die Resilienzférderung wird auch von Gilan et
al. (2021, S. 164) hervorgehoben. Sie betonen, dass die gezielte Nutzung individueller Res-

sourcen das Wohlbefinden starkt und die Bewaltigung von Herausforderungen erleichtert. Dies
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unterstreicht die enge Verbindung zwischen der im ZRM® praktizierten Ressourcenaktivierung

und der Forderung von Resilienz.

3.1.4 Zwei-Prozess-Theorie

In der Forschung der Psychologie und Geisteswissenschaften hat die Unterscheidung von In-
tuition und Denken Tradition und diese beiden Systeme sind in einigen psychologischen Mo-
dellen mit unterschiedlicher Begrifflichkeit zu finden (Weber, 2013, S. 9). Weber und Storch
(2017, S. 361) nennen als Beispiele die Forschungen von Kahnemann, der die Begriffe ,Sys-
tem 1°und ,System 2‘ verwendet, sowie die PSI-Theorie von Kuhl, bei der zwischen bewussten
und unbewussten Inhalten differenziert wird.

Kahneman (2019, S. 33—-34) beschreibt System 1 als ein rasches und automatisches System,
das ohne bewusste Steuerung arbeitet. System 2 hingegen arbeitet langsamer, wobei der Fo-
kus auf mentalen Aktivitaten liegt und Denken und Handeln bewusst kontrolliert werden.

Kuhl und Storch (2017, S. 15-28) verwenden in diesem Zusammenhang die Begriffe ,Intuitive
Verhaltenssteuerung' und ,das Selbst fur rasche, intuitive, parallel und unbewusst ablaufende
Prozesse. Mit den Begriffen ,der Verstand‘ und ,der Fehler-Zoom*‘ werden analytisches Denken

und Planen sowie das bewusste Wahrnehmen von Einzelheiten beschrieben.

In der Psychologie wird dies als ,Zwei-Prozess-Theorie‘ bezeichnet. Im ZRM® werden die Be-
griffe ,der Verstand‘ und ,das Unbewusste’ verwendet (Storch & Weber, 2022, S. 79).

Tabelle 1: Vergleich von Verstand und Unbewusstem

Verstand Unbewusstes
Verarbeitungsmodus bewusst unbewusst
Kommunikationsmittel Sprache somatische Marker (Gefuhl)
Arbeitstempo langsam schnell
Bewertung richtig / falsch (logisch) mag ich / mag ich nicht (hedonistisch)
Informationsverarbeitung sequenziell parallel
Zeithorizont Zukunft Hier und Jetzt

Quelle: Storch et al., 2022, S. 123

In Tabelle 1 sind die Unterschiede der beiden Prozesse dargestellt. Es handelt sich um zwei
unabhangige Systeme im Gehirn, die auf unterschiedliche Weise arbeiten und Bewertungen

und Vorschlage fur Handlungen erzeugen.
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Der Verstand befindet sich in der Hirnrinde, den evolutionsbiologisch neueren Schichten des
Gehirns. Seine Prozesse sind bewusst und kénnen sprachlich kommuniziert werden, jedoch
arbeitet er relativ langsam. Der Prozess dauert mindestens 900 Millisekunden, mitunter auch
Minuten, Stunden, Tage oder Wochen. Er verarbeitet Informationen seriell, das heif3t nachei-
nander, und ist somit stéranfallig. Der Verstand plant fir die Zukunft und bewertet Informatio-
nen nach den Kategorien ,richtig* oder ,falsch’, wobei Erziehung und soziale Normen eine be-

deutende Rolle einnehmen.

Das Unbewusste liegt im limbischen System, den alteren Schichten des Gehirns. Es arbeitet
unbewusst und sehr schnell, mit Bewertungen innerhalb von 200 Millisekunden. Es kommuni-
ziert Uber somatische Marker, kérperliche Geflhle, die positiv oder negativ sein kénnen.
Dadurch kann das Unbewusste exploriert werden. Bedeutsam ist, dass es sich um Exploration
handelt und das Unbewusste keinesfalls korrekt analysiert werden kann. Das Unbewusste
verarbeitet Informationen parallel und fokussiert sich auf das Hier und Jetzt, basierend auf
vergangenen Erfahrungen. Es bewertet nach ,mag ich / mag ich nicht‘ und spielt eine zentrale
Rolle bei Motivation und Zielbindung (Storch & Weber, 2022, S. 79-82; Weber, 2017, S. 40).

Ryba und Roth (2022, S. 31) betonen, dass es entscheidend ist, das Unbewusste zu bertck-
sichtigen, um eine langfristige und wirkungsvolle Beeinflussung des Wahrnehmens, Erlebens
und Verhaltens von Menschen zu erreichen. Im ZRM®-Training ist die Synchronisation von
Verstand und Unbewusstem wesentlich, um Ziele effektiv zu verfolgen. Diese Synchronisation
fuhrt zu Selbstregulation, die weniger Anstrengung erfordert als Selbstkontrolle oder Impul-
sivitat (M. Storch, Krause et al., 2022).

Reichhart und Pusch (2023, S. 32-35) beschreiben sechs Resilienzfaktoren und betonen da-
bei die Bedeutung der Selbstregulationsfahigkeit. Sie verstehen diese als Ubergeordneten
Faktor, in dem sich verschiedene Moglichkeiten zur Forderung von Resilienz vereinen und

dadurch mit anderen Faktoren Uberschneiden.

J. Storch et al. (2017) erwahnen ebenso die Selbstregulation in Zusammenhang mit der Fa-
higkeit zur Resilienz und definieren diese als die ,Summe der bewussten und unbewussten
Vorgange, mit denen Menschen ihre Aufmerksamkeit, Emotionen und Handlungen steuern®
(S. 92). Durch das Bewusstsein fur die eigenen Winsche und Bedirfnisse handeln Menschen
im Einklang mit sich selbst. Dies ermdglicht einen leichteren Umgang mit Stress und negativen

Gefihlen, die somit nachhaltig bewaltigt werden kénnen.

¢ Beider Selbstkontrolle steht die Bewertung durch den Verstand im Vordergrund, was

ein hohes Mal an Anstrengung und Energie erfordert.
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¢ Bei der Impulsivitat werden Handlungen vom Unbewussten gesteuert. Diese sind un-

uberlegt und unkontrolliert, da sie auf das Hier und Jetzt konzentriert sind.

Wahrend Selbstkontrolle fur kurzfristige Handlungen nutzlich sein kann, ist fuir langfristige Ziele
die Selbstregulation wichtiger. Diese aktiviert die intrinsische Motivation und Selbstmotivie-
rung, wodurch der Prozess der Zielverfolgung nachhaltiger und weniger anstrengend wird
(Sachse, 2020, S. 29-33; M. Storch, Krause et al., 2022, S. 125-132).

In diesem Zusammenhang ist es bedeutsam, die Arten der Gedachtnissysteme mit einzube-

ziehen. Roth (2019, S. 38) unterscheidet zwischen drei Gedachtnissystemen:

e dem expliziten Gedéachtnis, das kognitive und sensorische Inhalte umfasst, die be-
wusst gemacht und ins Gedachtnis zurlickgerufen werden kénnen,

¢ dem emotionalen Gedachtnis, bei dem Inhalte sowohl unbewusst als auch bewusst
sein kénnen und

¢ dem impliziten Gedachtnis, in dem alle Automatismen und Gewohnheiten sowie Be-
wegungs- und Handlungsablaufe stattfinden. Diese sind zum Teil bewusst, zum Teil

jedoch auch unbewusst.

Grawe (2004, S. 123-124) betont, dass die Trennung zwischen explizitem und implizitem
Funktionsmodus nicht nur das Gedéachtnis betrifft, sondern auch die Wahrnehmung, das Ler-
nen, Emotionen, die Handlungssteuerung, die Motivation, die Emotionsregulation und das Be-
ziehungsverhalten. Diese Funktionen kdnnen entweder bewusst und kontrolliert (explizit) oder
unbewusst und automatisch (implizit) ablaufen. Dabei unterscheiden sie sich in der Qualitat
und in den Auswirkungen, je nach Modus, wobei beide ihre spezifischen Vor- und Nachteile

haben.

Die Fahigkeit des Gehirns, Prozesse im impliziten Modus automatisiert abzuwickeln, ist von
zentraler Bedeutung, da diese energieeffizienter sind. Bei psychologischen Prozessen kann
dies jedoch problematisch werden, insbesondere wenn diese schnellen Ablaufe das psychi-
sche Wohlbefinden negativ beeinflussen. Um unerwiinschte Automatismen zu Uberwinden, ist
es erforderlich, sie durch neue, vorteilhaftere Automatismen zu ersetzen. Eine Verhaltensan-
derung oder Reaktionsmodifikation kann erreicht werden, wenn ein neues neuronales Netz-
werk gebildet und ausreichend aktiviert wird, wodurch ein neuer Automatismus etabliert wird.
Dieser ist vom expliziten in den impliziten Modus zu Uberflihren, um zuverlassig und ohne
Stérungen ablaufen zu kénnen. Dies erfordert Zeit, Geduld und Ausdauer (Storch et al., 2022,
S. 65-66).
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3.1.5 Neuronale Plastizitat

Durch die Bewertung individueller Erfahrungen sowie solcher, die durch friihere Generationen
weitergegeben wurden, gelingt es, das psychobiologische Wohlbefinden bestmdglich zu er-
halten. Diese Erfahrungen werden abgespeichert und bei der Planung neuer Handlungen ab-
gerufen. Der psychische Apparat fungiert somit als Speicher fir alle Erfahrungen (Storch et
al., 2022, S. 34-35).

Hather (2018, S. 57-70) beschreibt dies als zentrales ,Verkehrsleitsystem' im Gehirn, das ein-
gehende Informationen mit bestehenden Erinnerungen vergleicht und aktiviert. Er verdeutlicht
(2018, S. 67-70), dass jede erfolgreiche Bewaltigung eines Problems dazu fihrt, dass sich
das entsprechende Geflihl im Gehirn starker verankert, was zu mehr Kompetenz und Selbst-
bewusstsein fuhrt.

Hather (2005) und Bock (2022, S. 67) erklaren darGber hinaus, dass das Gehirn lebenslang
veranderungsfahig bleibt, ein Prozess, der als ,Plastizitat’ bzw. ,neuronale Plastizitat’ in der
Neurobiologie bezeichnet wird. Das Denken, Fuihlen und Handeln beeinflusst die Stabilitat und
Auspragung von Synapsenverbindungen im Gehirn und bestimmt somit, welche neuronalen
Verbindungen gefestigt und verstarkt werden und welche geschwacht oder aufgeldst werden.
Hebb (1949, zit. nach Storch, 2002, S. 284) beschreibt diesen Prozess mit dem Begriff der
,Hebbschen Plastizitat’. Dieses Modell besagt, dass sich Nervenzellen, die gleichzeitig aktiviert
werden, verbinden, wodurch die Effizienz der Signallbertragung verstarkt wird. Dies wird
durch den Merksatz ,cells that fire together, wire together zusammengefasst. Hebb flhrte das
Konzept der plastischen Synapsen ein, bei denen die Signallibertragung durch wiederholte
Nutzung verbessert wird. Eine Synapse ist der Punkt, an dem Nervenzellen Gber chemische
Botenstoffe, sogenannte Transmitter, kommunizieren. Haufige gemeinsame Erregung ver-

starkt diese Verbindungen und verbessert die Informationsubertragung.
Abbildung 3: Neuronale Plastizitat: vereinfachte Darstellung

Selten benutzte Oft benutzte
Nervenbahnen Nervenbahnen

I
W

Quelle: Storch und Krause, o. J.
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In Abbildung 3 werden selten und oft genutzte Nervenbahnen und die chemischen Boten-
stoffe (Transmitter) dargestellt. LeDoux (2012, S. 229-231) betont, dass Lernen im Gehirn
Uber die Verstarkung dieser Verbindungen oder durch deren Abschwachung und Abbau statt-
findet, gemaR dem Prinzip ,Use it or I(0)ose it' (Bock, 2022, S. 77).

Im Gehirn werden Gruppen von Nervenzellen verbunden. Storch, Krause et al. (2022,
S. 41-47) erwahnen den Begriff ,neuronale Netze‘. Grawe (2004, S. 70) beschreibt den Begriff
,neuronale Schaltkreise' und definiert damit, dass in jedem Erleben und Verhalten unterschied-
liche Areale und neuronale Gruppen aktiv sind.

Diese Netze bilden sich, indem Nervenzellen als Antwort auf einen Reiz zusammenarbeiten.
Durch wiederholte Aktivierung wird das gesamte Netzwerk gestarkt, reagiert zunehmend
schneller und kann daher leichter aktiviert werden. Verbundene Informationen aus unter-
schiedlichen Regionen des Gehirns werden als ,multicodiert’ bezeichnet. Durch die Erarbei-
tung von Ressourcen im ZRM®-Training findet eine Multicodierung statt, wodurch Ressourcen
leichter abgerufen werden kdnnen (M. Storch, Krause et al., 2022).

Gilan et al. (2021, S. 33-35) verknupfen die lebenslange Lernfahigkeit des Gehirns mit der
kontinuierlichen Entwicklung von Resilienz und sehen diese Fahigkeit durch neurowissen-
schaftliche Erkenntnisse bestatigt. Sie heben hervor, dass regelméRiges praktisches Uben
essenziell ist, um neue Denk- und Verhaltensmuster zu starken und gleichzeitig alte Muster
abzuschwachen. Durch wiederholte Aktivierung und Anwendung neuer Muster wird deren Ab-
rufbarkeit erleichtert, wodurch die Umsetzung resilienter Gewohnheiten langfristig gefestigt
wird (S. 159).

3.1.6 Somatische Marker

Wie bereits beschrieben, erfolgt die Kommunikation mit dem Unbewussten Uiber somatische
Marker, da eine direkte Kommunikation mit dem Unbewussten nicht mdglich ist (Krause &
Storch, 2018, S. 23).

Die Theorie der somatischen Marker (S. 40) wurde von Damasio (2014) entwickelt. In dieser
Theorie nimmt die homdostatische Regulation eine zentrale Rolle ein, da damit sichergestellt
wird, dass der Organismus auf einem optimalen Niveau funktioniert. Emotionen und Entschei-
dungen sind eng mit diesen physiologischen Prozessen verbunden. Somatische Marker, die
korperliche Reaktionen auf bestimmte Reize darstellen, helfen dabei, Entscheidungen zu tref-

fen, die das Gleichgewicht des Korpers (die Homdostase) unterstitzen.
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Roth (2019, S. 109-110) beschreibt, dass Affekte und Geflhle eng mit unserem Korper ver-
bunden sind. Sie zeigen sich beispielsweise durch kérperliche Reaktionen wie Herzklopfen,
Magendrucken, Zittern oder Enge im Hals. Diese Wahrnehmungen und Reaktionen variieren
von Mensch zu Mensch. Sie dienen dazu, eine Person durch die im Erfahrungsgedachtnis
abgespeicherten Informationen zu motivieren, bestimmte Dinge zu tun oder zu vermeiden,

z. B. zu kdmpfen oder zu fliehen.

Krause und Storch (2018, S. 24) erklaren, dass im Erfahrungsgedachtnis nach vergleichbaren
Situationen gesucht und diese verglichen werden, um sie zu bewerten. Das Unbewusste nutzt
dabei somatische Marker, um eine Einschatzung vorzunehmen. Diese Marker ermdglichen es
dem Menschen, auf seine Lebenserfahrungen zuzugreifen.

In diesem Zusammenhang ist es essenziell, die Verbindung zu den neuronalen Netzen herzu-
stellen. Situationen oder Objekte werden demnach auch mit den damit verbundenen Gefiihlen
und Korperempfindungen abgespeichert und nicht nur mit den wichtigen Informationen tber
die Situation oder das Objekt (M. Storch, Krause et al., 2022, S. 54).

M. Storch, Tschacher et al. (2022, S. 152) fuhren aus, dass sich diese Bewertung sowohl auf
Reize von auf3en als auch auf solche von inneren Vorstellungen und Imaginationen beziehen
kann. Die Reaktionen werden als positiv oder negativ bewertet und sind mit Annaherungsver-
halten oder Vermeidungsverhalten verknupft.

In der Motivationspsychologie geht man davon aus, dass Menschen angeregt werden, positive
Gefihlszustande zu erreichen und negative Zustande zu vermeiden (Roth & Ryba, 2022, S.
212).

M. Storch, Krause et al. (2022) beschreiben, dass das affektive System eine ,direkte Spiege-
lung dessen ist, was tiefstes Selbsterleben ausmacht® (S. 59). Positive somatische Marker
kdnnen als Wegweiser hin zu Selbstkongruenz eingesetzt werden. Sie beinhalten neben kor-
perlichen Empfindungen auch eine affektive Komponente, deren Qualitaten als angenehm
oder unangenehm bewertet wird. In Kapitel 3.2.2 dieser Arbeit wird die visuelle Darstellung
dieser Bewertung genauer beschrieben.

Der Resilienzfaktor ,positive Emotionen‘ (Kapitel 2.4.1) wird im ZRM®-Training durch die Wahr-
nehmung der eigenen somatischen Marker und deren Visualisierung in der Affektbilanz unter-
stitzt. Gilan et al. (2021, S. 151) beschreiben resiliente Menschen dahingehend, dass diese

fahig sind, positive und negative Gefiihle gleichzeitig erleben zu kdnnen.
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3.2 Methoden des Ziircher Ressourcen Modells®

In diesem Kapitel werden die zentralen Methoden des ZRM® detailliert vorgestellt. Ziel ist es,
ihre Wirkweise und Anwendung aufzuzeigen sowie ihre Bedeutung fur die Aktivierung und
langfristige Nutzung von Ressourcen zu erldutern und ihren Beitrag zur Resilienzférderung

sichtbar zu machen.

3.2.1 Bildwahl

Beim ZRM®-Training wird mit Bildern gearbeitet, um das Unbewusste zu explorieren und eine
Synchronisation von Unbewusstem und Verstand zu erreichen. Dadurch kann die bereits be-
schriebene Selbstregulation aktiviert werden und unbewusste Bedurfnisse kénnen erkannt
werden. Mit der ZRM®-Bildkartei (Krause & Storch, 2018) werden ausschlieRlich Ressourcen
aktiviert, die mit positiven Geflihlen verbunden sind. Die Auswahl des Bildes erfolgt daher mit
ausschlieB3lich positiven somatischen Markern (M. Storch, Krause et al., 2022, S. 132-133).

Messerschmidt (2020, S. 82) zeigt in ihrer Studie, dass durch Bilder den Menschen der Zu-
gang zu ihren Emotionen und unbewussten Prozessen effektiv erleichtert wird. Bilder dienen
als ein Werkzeug, das die Kommunikation zwischen bewussten und unbewussten Bereichen
der Personlichkeit fordert. Intensive Selbstreflexionsprozesse werden angeregt, in denen bis-
her unbewusste Bedurfnisse, Gefuihle und Lebensthemen bewusst werden. Die Auseinander-
setzung mit dem Bild fUhrt zu neuen Erkenntnissen und Einsichten Uber die eigene Person.

Dieser erweiterte Blick eroffnet den Zugang zu verborgenen Ressourcen.

M. Storch (2009, S. 193-196) erwahnt in diesem Zusammenhang die ,Multiple Code Theory*
nach Bucci (2002). Diese Theorie besagt, dass Menschen Informationen auf zwei Arten, und
zwar vorsymbolisch (kérperlich) und symbolisch (Buchstaben, Worte), wahrnehmen und ver-
arbeiten konnen. Die vorsymbolische Variante umfasst ausschlieRlich kérperliche Empfindun-
gen. Die symbolische Verarbeitung hingegen erfolgt verbal durch Buchstaben und Worte und

nonverbal durch Bilder.
Abbildung 4: Informations-Codes nach Bucci

bewusst unbewusst

/ N\,
/ N\

/ \ /
symbolisch- / symbolisch- \ /" subsymbolisch
verbal f nonverbal

\\ Bilder /

Buchstaben und
Worte

Korpergefiihle

Quelle: Weber, 2020, S. 100
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Abbildung 4 zeigt die Einteilung, wie Weber (2020, S. 100) diese in Anlehnung an Storch
darstellt. Es wird visualisiert, dass Informationen, die symbolisch verbal codiert sind, Bewusst-
sein erfordern. Bilder, die Informationen symbolisch nonverbal codieren, kénnen sowohl auf
bewusster als auch auf unbewusster Ebene erzeugt werden. Kérpergefiihle laufen unterhalb

der Bewusstseinsschwelle ab.

Die drei Systeme sind durch einen Prozess verbunden, den Bucci als ,referentiellen Prozess*
bezeichnet. Gesundes psychisches Funktionieren hangt davon ab, wie gut diese Systeme
durch den referentiellen Prozess verknlpft sind. Psychische Stérungen entstehen, wenn die
Verbindung zwischen diesen Systemen unterbrochen ist, was zu ineffektiven Bewaltigungs-
versuchen fuhrt. Bilder nehmen bei der Verbindung des kérperlichen Codes des vorsymboli-
schen Systems mit dem symbolisch verbalen Code eine zentrale Rolle ein. Sie sind der
Schlissel im Informationsfluss zwischen den beiden Codes und somit zwischen den unbe-
wussten Kérperempfindungen und den bewussten Sprachcodes. Jedes Wort ist mit einem Bild
verknUpft und jedes Bild ist mit einem Gefiihl verbunden (M. Storch, 2009).

Wie bereits in Kapitel 2.4 dargestellt, sind unterschiedliche Resilienzfaktoren entscheidend flr
die Entwicklung von Resilienz. Die Bildkartei aus dem ZRM® arbeitet ausschlieRlich mit res-
sourcenaktivierenden Inhalten, die mit positiven Geflihlen in Verbindung stehen, wobei der
Fokus auf der Aktivierung von Ressourcen liegt (Krause & Storch, 2018). C. Weber (2022)
greift die Methode der Bildwahl aus dem ZRM® auf und nutzt diese, um unbewusste Ressour-
cen der Teilnehmenden im Resilienztraining ,Lehre-stark’ zu aktivieren. Die Bedeutung von
Ressourcen in der Starkung der Resilienz wurde in Kapitel 3.1.3 Ressourcenbegriff genauer

erlautert.

3.2.2 Ideenkorb

Das ldeenkorbverfahren, speziell fir das ZRM®-Training entwickelt, wird in der Gruppe durch-
gefuhrt. Es ermdglicht den Teilnehmer:innen, das Unbewusste zu explorieren, wobei dies un-
abhangig von Experten erfolgt, was den Ansatz des Selbstmanagements gewahrleistet.

M. Storch und Tschacher (2022, S. 153) beschreiben dieses Verfahren als eine spezielle Form
des Brainstormings, die sich vom traditionellen Ansatz dadurch unterscheidet, dass der
Ideenkorb gezielt an eine spezifische Person gerichtet ist, die mit einem bestimmten Thema
befasst ist. Diese Zielperson trifft mithilfe der Affektbilanz eine persdnliche Auswahl unter den

gesammelten Ideen. Ein zentraler Aspekt dieser Methode ist die bewusste Trennung zwischen
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der Zielperson und der Thematik, wodurch mogliche Diskussionen Uber die Richtigkeit einzel-

ner ldeen vermieden werden konnen.

Der Sinngehalt des ausgewahiten Bildes aus der ersten Phase des ZRM®-Trainings wird aus
einer vorsprachlichen in eine sprachliche und damit bewusste Form gebracht. Dies wird mit
ausschlief3lich positiven Assoziationen im Sinne der Ressourcenfokussierung anderer Grup-
penmitglieder angereichert. Der:die Bildbesitzer:in kann passende Assoziationen auswahlen,
wodurch der unbewusste Inhalt eine sprachliche Form erhalt. Die Gruppenmitglieder erarbei-
ten reichhaltiges Material, ohne zu interpretieren oder Assoziationen als gut oder schlecht zu
bewerten (M. Storch, Krause et al., 2022, S. 134-135).

Abbildung 5: Die Arbeit mit dem Ideenkorb

Anbieten Auswdhlen
Ressourcenorientiert mit somatischen Markern

Hauptperson

Ideengeberln Ideengeberin ldeenkorb

(Protokoll) (Zeit)

Quelle: Krause und Storch, 2018, S. 6

Abbildung 6 verdeutlicht die klare Strukturierung des Prozesses und der Rollen. In den
Ideenkorb werden Assoziationen eingebracht, die eine breite Palette von Sinneskanéalen ab-
decken und Aspekte wie Farben, Geflihle, Beobachtungen sowie Ideen miteinbeziehen. Die
Hauptperson, die das Bild mitbringt, wahlt mit Hilfe der eigenen somatischen Marker die pas-
sende Assoziation aus (Krause & Storch, 2018, S. 46-47).

Im Verlauf des ZRM®-Trainings werden die Teilnehmenden dazu ermutigt, sich nach dem Prin-
zip des ,Ideenkorbs‘ auszutauschen. Diese Art der Kommunikation unterstitzt dabei, eine res-
pektvolle und wertschatzende Haltung im Umgang miteinander zu férdern (M. Storch, Krause
et al., 2022).

Gilan et al. (2021, S. 143-147) betonen im Zusammenhang mit dem Resilienzfaktor ,Soziale
Unterstitzung' sowohl die Bedeutung der Bereitstellung von Informationen und mdéglichen L6-
sungsansatzen als auch die emotionale Begleitung, die sich durch aktives Zuhdren und Ver-

standnis ausdruckt.
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Dies legt nahe, dass das Ideenkorbverfahren im ZRM® durch seine ressourcenorientierte Her-
angehensweise und die zugrunde liegende Haltung einen nachhaltigen Beitrag zur Starkung

der Resilienz leisten kann.

3.2.3 Affektbilanz

Die Affektbilanz, auch als Gefuhlsbilanz bezeichnet, wurde als Methode entwickelt, um im
Rahmen des ZRM®-Trainings eine Auswahl der Ideen aus dem Ideenkorb zu erleichtern. Sie
dient der visuellen Darstellung affektiver Aspekte, die den zuvor beschriebenen somatischen
Markern zugrunde liegen. Sie basiert auf der Annahme, dass positive und negative Affekte in
unterschiedlichen neuronalen Systemen erzeugt werden — dem Belohnungs- und dem Bestra-
fungssystem (Storch & Krause, 2022, S. 135, Kuhl & Storch, 2017, S. 130).

Dabei kdnnen Affekte sowohl in ihrer Wertigkeit (positiv oder negativ) als auch in ihrer Intensi-
tat variieren (Kuhl & Storch, 2017, S. 131). Darlber hinaus kénnen sie sowohl gleichzeitig als
auch unabhangig voneinander aktiv sein, was im Alltag oft als ,gemischte Geflihle‘* bezeichnet
wird (Weber, 2023, S. 115).

Abbildung 6: Affektbilanz

100 100

Quelle: J. Storch et al., 2017, S. 94

Abbildung 6 zeigt visuelle Analogskalen ohne Zwischenmarkierungen, bei denen lediglich die
Endpunkte mit den Werten 0 und 100 gekennzeichnet sind. Diese Gestaltung zielt darauf ab,
das Unbewusste zur Einschatzung zu aktivieren, da der Verstand durch das Fehlen von Zwi-
schenstufen Uberfordert wird. Dadurch wird die Intensitat des Affekts zunachst unbewusst mar-
kiert, bevor der Verstand die Starke des Affekts numerisch festlegen kann (Kuhl & Storch,
2017, S. 115).
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M. Storch und Tschacher (2022) bezeichnen diese Analogskala auch als ,semiquantitatives
Verfahren® (S. 162), das dazu dient, eine Einschatzung und eine personliche Bewertung des
eigenen Geflhls zu unterstutzen. Diese Darstellung hilft dabei, innere affektive Unklarheiten
sichtbar zu machen, und ermoglicht es dem Verstand, Einblicke in unbewusste Prozesse zu

gewinnen.

Der Resilienzfaktor ,Coping* (Kapitel 2.4.9) wird im Kontext der Affektbilanz insbesondere
durch das emotionsorientierte Coping angesprochen. Die Methode der Affektbilanz erleichtert
dabei die Einteilung der wahrgenommenen somatischen Marker (Kapitel 3.1.6) in negative und
positive Affekte und unterstitzt so einen bewussten Umgang mit emotionalen Reaktionen. Wie
Gilan et al. (2021, S. 32-135) betonen, hangt die Wahl geeigneter Coping-Strategien davon
ab, wie eine Situation bewertet wird. Insbesondere bei emotionsorientierten Copingformen ist
die Wahrnehmung eigener Empfindungen erforderlich, um die passende Strategie finden und

anwenden zu kdnnen.

3.2.4 Motto-Ziel: Haltungsziel

Um den Rubikon zu tiberqueren, werden im ZRM®-Training Motto-Ziele formuliert. Diese Ziel-
art unterscheidet sich von konkreten, spezifischen Zielen, die erst nach der Rubikon-Uberque-
rung und einer festen Zielbindung sinnvoll sind. Konkrete Ziele werden auf der Verhaltens-
ebene festgelegt, wahrend Motto-Ziele allgemeiner sind und auf der Haltungsebene ansetzen.
Der Begriff ,Motto-Ziele' wurde gewahlt, um zu verdeutlichen, dass das Handeln des Men-
schen unter ein Ubergeordnetes Motto gestellt wird (M. Storch, Krause et al., 2022,
S. 150-157).

Abbildung 7: Unterscheidung der Zieltypen

Zieltyp

Quelle: eigene Darstellung in Anlehnung an M. Storch, Krause et al., 2022, S. 156
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Abbildung 7 illustriert die beiden unterschiedlichen Zieltypen. Bei Motto-Zielen werden Ver-
stand und Unbewusstes synchronisiert. Konkrete Ziele werden vom Verstand auf Verhaltens-

ebene formuliert.
Abbildung 8: Der Zielquadrant

Haltung

Situations- Situations-

spezifisch Ubergreifend

Verhalten
Quelle: M. Storch, 2009

In Abbildung 8 wird die Klassifizierung von Zielen in einem Koordinatensystem dargestellt.
Motto-Ziele befinden sich in den Quadranten 1 und 2 und sind demzufolge situationsspezifisch
und situationsubergreifend anwendbar. Da sie Ziele auf Haltungsebene darstellen, wird damit
eine bestimmte Verfassung beschrieben, ohne dass spezifische Verhaltensweisen benannt
werden. Ziele, die in den Quadranten 3 und 4 eingeordnet sind, beziehen sich auf ein konkre-
tes Verhalten und sind auch als SMART-Ziele bekannt (M. Storch, Krause et al., 2022).

J. Weber (2013, S. 248) konnte in ihrer Forschung zeigen, dass Motto-Ziele eine optimistische
Grundhaltung unterstiitzen und die Selbstregulation in Hinblick auf die Umsetzung von unan-
genehmen Aufgaben und Pflichten fordern. Auch M. Storch, Krause et al. (2022, S. 162—-164)
beschreiben, dass Motto-Ziele vollstandig unter eigener Kontrolle stehen und damit die Kon-
trolliberzeugung im Sinne von Selbstmanagement (Kapitel 3.1.2) gestarkt wird. In diesem Zu-
sammenhang wird darauf hingewiesen, dass der Resilienzfaktor der Selbstwirksamkeit (Kapi-
tel 2.4.3), der Koharenzsinn (Kapitel 2.4.6) sowie Hardiness (Kapitel 2.4.7) und Optimismus
(Kapitel 2.4.2) positiv beeinflusst werden. Dadurch leisten Motto-Ziele einen Beitrag zur Resi-
lienzstarkung und wirken auch im Sinne der Salutogenese (Kapitel 2.3) nachhaltig und sind

forderlich fur die psychische Gesundheit.
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3.2.5 Erinnerungshilfen

Um das neu entwickelte neuronale Netz, das wahrend der Arbeit am Motto-Ziel entstanden ist,

zu starken, ist es entscheidend, es so haufig wie mdglich zu aktivieren und zu nutzen. Hierfur

wird im ZRM® mit ,Erinnerungshilfen‘ gearbeitet (M. Storch & Krause, 2006). Dieser Begriff

umfasst im ZRM® alle Arten von Objekten oder Reizen, die eine Verbindung zum individuell

erarbeiteten Motto-Ziel herstellen. Diese Hilfsmittel kdnnen auf zwei Arten genutzt werden:

1.

Priming: Forderung unbewusster Lernprozesse

Priming beschreibt die implizite Wirkung von Erinnerungshilfen, die automatisch be-
stimmte Gedachtnisinhalte aktivieren. Das Wort ,Priming‘ stammt aus dem Englischen
und bedeutet so viel wie ,(Vor-)Bahnung’, ,Vorbereitung' oder ,Ziindung‘. Der Begriff
wurde erstmals in den 1950er Jahren im Zusammenhang mit der Entstehung flissiger
Sprache verwendet (Bermeitinger, 2022).

Laut Kolodej (2022, S. 2) handelt es sich beim Priming um einen Prozess, bei dem
unbewusste und oft kaum wahrnehmbare Reize das Denken, die Haltung, die Geflhle
und das Verhalten beeinflussen kdnnen, sofern sie mit diesen Reizen in Verbindung
stehen.

M. Storch, Krause et al. (2022, S. 272) heben hervor, dass Priming ein unvermeidbarer
Prozess ist. Im Kontext des Selbstmanagements ist es jedoch entscheidend, ob diese
unbewussten Einfliisse von dulderen Faktoren gesteuert werden oder ob bewusst aus-
gewahlte Reize gezielt eingesetzt werden, um das eigene Verhalten und die personli-
che Einstellung in die gewunschte Richtung zu lenken. Bewusste Entscheidungen, ziel-
orientiert zu handeln, sind von erheblicher Bedeutung und kénnen durch die unbewuss-
ten Prozesse des Primings effektiv unterstitzt werden.

Zielausloser: Unterstiitzung bewusster Lernprozesse

Zielauslosern kommt eine zentrale Funktion zu bei der bewussten Steuerung von Lern-
und Veranderungsprozessen, indem sie die Aufmerksamkeit auf das erarbeitete Motto-
Ziel lenken. Ein Gegenstand wird als Zielausldser eingesetzt, wenn er aktiv verwendet
wird, um die Umsetzung des angestrebten Verhaltens oder der gewiinschten Haltung
gezielt zu unterstitzen. Dies erweist sich insbesondere dann als hilfreich, wenn die
Zielverfolgung ins Stocken gerat und das neuronale Motto-Ziel-Netz eine zusatzliche
Aktivierung benétigt. In solchen Momenten wird z. B. ein Gegenstand bewusst genutzt,
etwa durch Betrachten, Beruhren oder eine andere Form der Interaktion. Durch diese
aktive Auseinandersetzung wird der Fokus auf das Ziel verstarkt, wodurch dessen Ver-
wirklichung erleichtert wird (Meier et al., 2021, S. 83).
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Der Einsatz solcher Stimuli ist darauf ausgerichtet, eine vorhandene Gedachtnisspur zu akti-
vieren. Dadurch werden Gedanken, Emotionen und Verhaltensweisen in einer Form beein-
flusst, die das Erreichen des individuellen Ziels unterstutzt. Diese Mechanismen basieren da-
rauf, dass sensorische oder symbolische Reize kognitive und emotionale Netzwerke aktivie-
ren, was wiederum handlungsleitend wirkt. Eine Erinnerungshilfe kann sowohl bewusst als
Zielausloser genutzt werden, um auf ein Ziel hinzuarbeiten, als auch unbewusst als Prime
wirken, indem automatisch bestimmte Gedéachtnisinhalte aktiviert werden. So kbnnen auch in
schwierigen Situationen der Einsatz von Primes (unbewusst) und der von Zielauslésern (be-
wusst) die Zielverfolgung automatisch aktivieren, die Erreichung der Motto-Ziel-Haltung be-
gunstigen und dadurch positive Lernerfahrungen unterstiitzen (M. Storch, Krause et al., 2022,
S. 170-180).

Gilan et al. (2021, S. 38) machen deutlich, dass positive Lernerfahrungen vor allem dann ent-
stehen, wenn man sich aktiv mit Herausforderungen auseinandersetzt und sich dabei selbst
ermutigt, diese zu bewaltigen. Dadurch kann der Resilienzfaktor der Selbstwirksamkeit (Kapi-

tel 2.4.3) gestarkt werden.

Erinnerungshilfen im ZRM®, wie z. B Diifte oder Melodien, sprechen verschiedene Sinneska-
nale an. Sie kdnnen sowohl mobil (z. B. als Hintergrundbild auf dem Smartphone) als auch
stationar (z. B. ein Gegenstand auf dem Schreibtisch) eingesetzt werden. Entscheidend ist,
dass die Verfugbarkeit der eingesetzten Gegenstande unter der eigenen Kontrolle steht und
dass sie die Mdglichkeit bieten, das Motto-Ziel assoziativ zu aktivieren.

Bereits vorhandene Objekte, die neurologisch betrachtet mit spezifischen Assoziationen be-
legt sind, kdnnen ebenfalls als Erinnerungshilfen dienen. Voraussetzung hierfur ist jedoch,
dass sie in ihrem Kontext verandert werden, um eine neue Bedeutung zu erhalten, die mit dem
erarbeiteten Motto-Ziel Ubereinstimmt. Im ZRM®-Training wird das sogenannte Wichteln als
kreative Methode eingesetzt, um die Teilnehmenden zu unterstutzen, passende Erinnerungs-
hilfen zu finden. Dabei schenken sich die teiinehmenden Personen passende Erinnerungshil-
fen zum jeweiligen Motto-Ziel, um die Umsetzung und den Transfer des erarbeiteten Ziels zu
erleichtern. Durch diese gegenseitige Unterstutzung wird das Erleben von positiven Gefuihlen
und Dankbarkeit unterstitzt (M. Storch, Krause et al., 2022, S. 273-276).

Die Soziale Unterstiitzung (Kapitel 2.4.4) ist laut Gilan et al. (2021, S. 143) einer der wichtigs-
ten Faktoren zur Starkung der Resilienz. Die Unterstlitzung durch konkrete praktische Hilfe
oder durch die Bereitstellung von Informationen und die emotionale Unterstiitzung sind hier
bedeutsam. Durch das ,Wichteln* werden konkrete praktische Hilfen unter den Teilnehmenden

ausgetauscht. Dies wirkt forderlich auf die Entwicklung der Resilienz.
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3.2.6 Soziale Ressourcen

Das ZRM®-Training ist eine Methode, die sich vorrangig an der individuellen Entwicklung der
Teilnehmenden orientiert. Gleichzeitig wird die Gruppe mit ihren vielfaltigen Potenzialen so-
wohl wahrend des Trainings als auch daruber hinaus als wertvolle Ressource betrachtet und
gezielt einbezogen. Diese Gruppenressource wird in den verschiedenen Methoden des ZRM®
kontinuierlich genutzt — sei es beim Ideenkorb-Verfahren, der Erarbeitung des Embodiments

oder in anderen Kleingruppenaktivitaten.

Wahrend des Trainings haben die Teilnehmenden die Mdéglichkeit, ihre persoénliche Entwick-
lung innerhalb des Prozesses offentlich zu reflektieren. Dies tragt nicht nur zur Starkung des
personlichen Commitments und der zielgerichteten Umsetzung bei, sondern férdert auch das
Lernen am Modell. Der Austausch innerhalb der Gruppe eroffnet die Chance, Ideen und Mal3-
nahmen von anderen aufzugreifen oder individuell anzupassen. Uber das Training hinaus
dient der SocialSupport als wertvolle Unterstitzung fur den erfolgreichen Transfer in den Alltag
(M. Storch, Krause, et al., 2022, S. 229-231).

Nach M. Storch, Krause, et al. (2022, S. 294-295) umfassen soziale Ressourcen Personen,
die das personliche Motto-Ziel unterstiitzen und zur erfolgreichen Umsetzung beitragen. Diese
Unterstitzung erfolgt auf zwei Ebenen: emotional und motivierend durch eine unterstitzende
Beziehungsebene, sowie fachlich auf der Sachebene, die konkrete inhaltliche oder praktische
Unterstutzung bietet.

Dabei lassen sich drei Arten sozialer Ressourcen unterscheiden:

¢ Stille soziale Ressourcen: Personen werden nicht aktiv in den Trainingsprozess oder
die Zielerreichung einbezogen. Sie wirken unterstitzend durch ihre bloRe Anwesenheit
oder — ohne direkt involviert zu sein — durch ihre individuellen Fahigkeiten, die zur Ver-
wirklichung des Motto-Ziels beitragen.

e Strategische soziale Ressourcen: Personen werden strategisch und geplant bei der
Umsetzung des Ziels eingesetzt, jedoch ohne Uber die eigentliche Absicht oder das
angestrebte Ziel informiert zu werden.

e Eingeweihte soziale Ressourcen: Personen werden in das Vorhaben eingeweiht und

kénnen dadurch aktiv in die Handlungsplanung eingebunden werden.

Der Resilienzfaktor ,Soziale Unterstitzung' (Kapitel 2.4.4) zahlt zu den am intensivsten er-

forschten Faktoren in der Resilienzforschung. Dabei wirkt nicht nur tatsachlich erlebte Unter-
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stitzung starkend, sondern bereits das Wissen und Vertrauen darauf, im Bedarfsfall Hilfe er-
halten zu kénnen. Selbst Unterstitzung, die nicht unmittelbar sichtbar oder aktuell verfligbar
ist, kann eine positive Wirkung auf die Resilienz haben (Gilan et al., 2021, S. 145-146).
Reichhart und Pusch (2023, S. 38) verdeutlichen den Zusammenhang zwischen sozialen Be-
ziehungen, sozialen Netzen und der Selbstwirksamkeit. Wie in Kapitel 2.4.3 beschrieben, ent-
steht diese unter anderem durch persoénliche Lernerfahrungen, ermutigende Ruckmeldungen
aus dem Umfeld sowie das Beobachten anderer.

In Verbindung mit den im ZRM® beschriebenen und eingesetzten Formen sozialer Ressourcen
wird deutlich, dass dieses Training gezielt zur Starkung des Resilienzfaktors ,Soziale Unter-
stitzung‘ sowie der Selbstwirksamkeit beitragen kann und damit die Entwicklung resilienter

Kompetenz férdern kann.

3.2.7 Embodiment

Im ZRM®-Training nimmt die Arbeit mit dem Kdrper eine zentrale Rolle ein bei der Aktivierung
und Erarbeitung von Ressourcen.

Der Begriff Embodiment’, der wortlich mit ,Verkorperung‘ Gbersetzt werden kann, beschreibt
dabei die enge Verbindung zwischen kdérperlichen Prozessen und mentalen Zustanden
(M. Storch, Krause et al., 2022, S. 180).

Tschacher (2022) beschreibt das Konzept des Embodiments damit, ,dass der Geist (also: Ver-
stand, Denken, das kognitive System, die Psyche) mitsamt seinem Organ, dem Gehirn, immer

in Bezug zum gesamten Kaorper steht” (S. 15).

Abbildung 9: Schematische Darstellung des Embodiment-Konzeptes

Quelle: eigene Darstellung in Anlehnung an Tschacher, 2022, S. 15

In Abbildung 9 wird verdeutlicht, dass Geist/Gehirn und Koérper in standiger Wechselwirkung

mit der Umwelt stehen. Tschacher betont, dass es nicht ausreicht, den Geist lediglich auf das
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Gehirn zu reduzieren. Vielmehr ist dieser immer in einen Korper eingebettet und mit seiner
Umwelt verbunden.

Hather (2022) unterstreicht diesen Gedanken aus neurobiologischer Sicht und betont, dass
der Korper und die Psyche / der Geist / das Gehirn in einer standigen wechselseitigen Bezie-
hung zueinander stehen. Korperliche Veranderungen beeinflussen das Zentralnervensystem,
wahrend psychische Veranderungen wiederum auf den Kérper wirken. Dariber hinaus hebt
Hather hervor, dass jede Veranderung in einem dieser Bereiche zwangslaufig eine Anpassung
im anderen nach sich zieht.

Auch Ekman (2017) verdeutlicht diese Wechselwirkung, indem er aufzeigt, dass Emotionen
nicht nur kognitive Prozesse sind, sondern sich in physiologischen Veranderungen und unbe-
wussten koérperlichen Ausdrucksformen, insbesondere in der Mimik, manifestieren. Dies be-
legt, dass Emotionen eng mit dem Koérper verbunden sind und sich durch gezielte kdrperliche
Interventionen beeinflussen lassen.

Schmidt (2022) bietet im Zusammenhang mit dem Embodiment-Konzept einen praktischen
Ansatz an, den er als ,Problem-Lésungs-Gymnastik® (S. 96) bezeichnet. Schmidt geht davon
aus, dass korperliche Bewegung nicht nur das emotionale Erleben beeinflusst, sondern auch
die kognitive Flexibilitdt und Lésungsfindung fordert. Durch gezielte Kérperhaltungen und Be-
wegungsablaufe kénnen Problemmuster unterbrochen werden und neue Perspektiven auf
Herausforderungen entwickelt werden.

Diese Erkenntnisse aus der Embodiment-Forschung werden im ZRM® gezielt genutzt, um Ver-
anderungsprozesse bewusst zu gestalten und korperliche Ressourcen im Alltag wirksam ein-
zusetzen. Die Embodiment-Arbeit, wie diese im ZRM® angewendet wird, basiert auf zwei As-

pekten: dem gedachtnistheoretischen und dem selbstregulatorischen Aspekt.

e Aus gedachtnistheoretischer Sicht stellt die Korperarbeit eine Methode dar, um das
neu entstandene neuronale Netz im Sinne der Multicodierung nachhaltig zu starken
und die Aktivierung zu erleichtern.

e Der selbstregulatorische Aspekt der Kérperarbeit im ZRM® basiert auf der wissen-
schaftlich belegten Wechselwirkung von Korper und Psyche. Kérperhaltungen und Be-
wegungen haben nachweislich Einfluss auf Stimmungen, Einstellungen und Verarbei-
tungsprozesse. Die gezielte Nutzung dieser Mechanismen ermoglicht es, Geflihle be-
wusst zu steuern und zu regulieren und somit das Selbstmanagement zu verbessern
(M. Storch, Krause et al., 2022, S. 180-193).
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Im ZRM®-Training wird das erarbeitete Motto-Ziel zunéchst in einer groRflachigen Kérperbe-
wegung, der sogenannten Makroversion, verankert. Anschlie®end wird daraus ein Mikro-Mo-
vement abgeleitet, eine verkleinerte, subtilere Version, die es ermdglicht, das Embodiment
auch in der Offentlichkeit diskret und alltagstauglich anzuwenden (M. Storch, Krause et al.,
2022).

Embodiment ist auch von entscheidender Bedeutung im Zusammenhang mit Resilienz. Die
Fahigkeit, flexibel auf Herausforderungen und Stress zu reagieren, ist ein wesentlicher Be-
standteil von Resilienz. Durch gezielte koérperliche Interventionen kann die innere Stabilitat
gefordert und die Widerstandskraft gestarkt werden. Studien zeigen, dass korperliche Flexibi-
litat und eine bewusste Korperhaltung eine direkte Wirkung auf die psychische Belastbarkeit
haben. Embodiment ermdglicht es, durch achtsame Korperarbeit das Bewusstsein fur eigene
Ressourcen zu starken und adaptive Bewaltigungsstrategien zu entwickeln (Amann, 2012).
Gilan et al. (2021, S. 165) heben hervor, dass die Starkung der Resilienz eine umfassende
Einbeziehung des Korpers erfordert. Dabei sollte eine ganzheitliche Perspektive eingenom-
men werden, die Kdrper, Psyche, Gedanken, Emotionen, Verhalten sowie hormonelle Pro-
zesse gleichermalen bertcksichtigt.

Diese Erkenntnisse werden gezielt im ZRM® angewendet, um Teilnehmende auch auf kdrper-
licher Ebene zu unterstiitzen. Durch den Einbezug von Embodiment-Strategien im ZRM® kén-
nen individuelle Ressourcen bewusst aktiviert, adaptive Bewaltigungsstrategien entwickelt und

eine langfristige Resilienz gestarkt werden.

3.2.8 Wenn-Dann-Plane

Im ZRM®-Training folgt auf die Erarbeitung des Ressourcenpools die gezielte Planung zur An-
wendung dieser Ressourcen. Wie bereits in Kapitel 3.1.1 dargestellt, entspricht diese Pla-
nungsphase nach dem Rubikon-Modell der Handlungsphasen (Gollwitzer, 1995) der praaktio-
nalen Phase und nach dem Rubikon-Prozess im ZRM® (M. Storch, Krause et al., 2022) der

praaktionalen Vorbereitung.

Gollwitzer (1995, S. 535) beschreibt das Planen als zentrales Merkmal dieser Phase und emp-
fiehlt zusatzlich zur Zielintention das Fassen von ,Wenn-Dann-Planen‘ (S. 210). Diese Plane
unterstitzen die Umsetzung des geplanten Ziels, indem sie eine konkrete Situation (,wenn X
eintritt’) mit einem zielférdernden Verhalten (,dann tue ich Y*) verknipfen. Sie stellen dadurch

eine Strategie zur Selbstregulation dar, da festgelegt wird, wann, wo und wie eine Handlung
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umgesetzt werden soll. Durch diese Verknipfung wird die Kontrolle des Handelns an die ent-
sprechende Situation Ubergeben, sodass das gewinschte Verhalten automatisch ausgeldst
wird (Gollwitzer & Faude-Koivisto, 2009).

M. Storch, Krause et al. (2022) bezeichnen diese Plane als ,kleines Wunderwerk® (S. 199), da
mit diesen durch bewusste Planung kritische oder ablenkende Umweltreize genutzt und direkt
mit dem gewunschten Verhalten verknupft werden, sodass die Person automatisch richtig han-
delt, ohne zuvor bewusst dariber nachdenken zu mussen. Wenn-Dann-Plane unterstutzen
somit den Umgang mit unerwiinschten Automatismen. Im ZRM® wird zwischen Wenn-Dann-
Planen unterschieden, die entweder Ressourcen oder Verhalten aktivieren. Ebenso konnen
diese spezifisch fiur eine Situation oder auch situationsubergreifend eingesetzt werden. Hilf-
reich fur die Umsetzung ist es, diese Plane schriftlich festzuhalten, um die Verbindung zwi-
schen der Situation und der gewlnschten Handlung zu festigen und so die Umsetzung zu

erleichtern.

Faude-Koivisto und Keller (2018) zeigen in ihrer Coaching-Arbeit mit Jugendlichen, dass
Wenn-Dann-Plane einen wichtigen Beitrag leisten kdnnen, die Selbstregulation zu unterstit-
zen, um das eigene Leben selbstbestimmt zu gestalten. Wie bereits in Kapitel 3.1.4 dargestellt,
wird die Fahigkeit zur Selbstregulation sowohl von Reichhart und Pusch (2023) als auch von
J. Storch et al. (2017) als bedeutungsvolle Grundlage im Umgang mit Belastungen und damit
als wesentlicher Faktor zur Starkung der Resilienz betrachtet.

Im ZRM®-Training wird die Erarbeitung von Wenn-Dann-Planen gezielt in die Entwicklung so-
genannter B-Situationen integriert. Um ein besseres Verstandnis fir die verschiedenen Situa-

tionstypen zu ermdglichen, werden diese im folgenden Abschnitt naher erlautert.

3.2.9 Situationstypen-ABC

Damit die im ZRM®-Training erarbeiteten Inhalte nachhaltig in den Alltag integriert werden kon-
nen, wurden drei Situationstypen entwickelt. Diese dienen dazu, das erstellte Motto—Ziel in

unterschiedlichen Kontexten anzuwenden und langfristig zu verankern:

o Situationstyp A — automatisierte Umsetzung:
In diesen Situationen wird das Motto-Ziel bereits intuitiv und ohne bewusste Anstren-
gung umgesetzt. Die Herausforderung besteht hier weniger in der aktiven Anwendung
als vielmehr darin, diese erfolgreichen Momente bewusst wahrzunehmen. Um diese
positiven Erfahrungen zu verstarken, werden sie schriftlich in einem Erfolgsspeicher-

tagebuch dokumentiert.
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« Situationstyp B — gezieltes Ubungsfeld:
Dieser Situationstyp umfasst Situationen, in denen das Motto-Ziel erprobt und gefestigt
werden kann. Es handelt sich um Herausforderungen mittlerer Schwierigkeit (bewertet
mit 40—60 auf einer Skala von 0-100), die planbar sind und bewusst vorbereitet werden
kénnen. Hierbei werden die bereits erarbeiteten Ressourcen aus dem Ressourcenpool
verwendet, um eine erfolgreiche Umsetzung zu unterstutzen.

o Situationstyp C — Uberraschende Herausforderungen:
Diese Situationen sind unvorhersehbar und stellen eine besondere Herausforderung
dar, da das neue Handlungsrepertoire noch nicht automatisiert ist. Nachdem eine un-
mittelbare Umsetzung des Motto-Ziels hier oft nicht gelingt, werden solche Momente
zunachst bewusst wahrgenommen und schriftlich festgehalten. Sobald mehrere dieser
Situationen gesammelt wurden (etwa vier bis sechs), lassen sich mdgliche Muster und
Gemeinsamkeiten erkennen. Dadurch kénnen aus vormals unvorhersehbaren Situati-
onen planbare B-Situationen werden, die gezielt vorbereitet und trainiert werden kén-

nen.

Durch die systematische Auseinandersetzung mit diesen drei Situationstypen wird der Trans-
fer der im ZRM®-Training entwickelten Strategien in den Alltag nachhaltig gesichert und gefes-
tigt (M. Storch, Krause et al., 2022, S. 200-210).

M. Storch, Krause et al. (2022, S. 200-209) verdeutlichen, dass diese Methode gezielt das
Erleben von Selbstwirksamkeit starkt. Indem Teilnehmende sich bewusst machen, in welchen
A-Situationen sie ihr Motto-Ziel bereits erfolgreich umgesetzt haben, wird ihr Vertrauen in die
eigenen Fahigkeiten gestarkt. Die gezielte Vorbereitung und Bewaltigung von B-Situationen
ermdglicht es ihnen zudem, ihre Kompetenzen aktiv wahrzunehmen und weiterzuentwickeln,
was sich positiv auf das psychische Wohlbefinden auswirkt.

Auch in C-Situationen, die zunachst als unvorhersehbar erscheinen, fuhrt das bewusste Er-
kennen von Mustern dazu, dass die Teilnehmenden zunehmend das Gefuhl entwickeln, dass
C-Situationen weniger oft auftreten und schwierige Situationen immer haufiger selbstwirksam
und aktiv mit dem gewulinschten Effekt bewaltigt werden kdnnen.

Dadurch kann davon ausgegangen werden, dass eine langfristige Starkung der Selbstwirk-
samkeit, die eng mit der Entwicklung von Resilienz verknUpft ist, entsteht. Somit tragt diese
Methode des ZRM® maRgeblich dazu bei, die individuelle Widerstandskraft im Umgang mit

herausfordernden Situationen zu fordern.
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4 Empirischer Teil

In diesem Kapitel werden die Ausgangslage der Forschung sowie der Ablauf des Forschungs-
prozesses beschrieben. Dabei liegt der Fokus auf der Darstellung und Begriindung der ge-
wahlten Forschungsmethode, um die wissenschaftliche Vorgehensweise nachvollziehbar zu

gestalten.

4.1 Ausgangslage und Forschungsverlauf

Die Planung dieser Forschungsarbeit begann im Juni 2023. Im Rahmen der Untersuchung
wurde ein ZRM®-Training in zwei Gruppen durchgefiihrt, wobei jede Gruppe zwei Seminartage
absolvierte. Die erste Gruppe nahm im Dezember 2023 am Training teil, die zweite folgte im
Februar 2024.

Zur Erhebung der Resilienzwerte der Teilnehmerinnen wurde die standardisierte Resilienz-
skala RS13 (Leppert et al., 2008) eingesetzt. Erganzend wurden sechs Monate nach dem
Training leitfadengestitzte Interviews durchgefuhrt, um tiefere Einblicke in die Auswirkungen

des Trainings zu erhalten. Die Datenerhebung wurde im August 2024 abgeschlossen.

4.2 Stichprobenbeschreibung und Auswahl der Teilnehmenden

Um die Forschungsfrage dieser Arbeit beantworten zu kdnnen, wurden Personen aus der Be-
rufsgruppe der Inklusiven Elementarpadagog:innen angesprochen, die Interesse an einem
ZRMP-Training zeigten. Die Kontaktaufnahme mit den potenziellen Teilnehmer:innen erfolgte
im Rahmen einer Fachtagung fur diese Berufsgruppe.

Insgesamt wurden 15 Personen schriftlich zur Teilnahme am geplanten ZRM®-Training einge-
laden. Zwolf Padagoginnen erklarten sich bereit, am Training teilzunehmen. Dieses wurde in
zwei Gruppen mit jeweils sechs Teilnehmerinnen durchgefiihrt. Keine der Teilnehmerinnen
verfligte vor Beginn des Trainings tber Erfahrung mit dem ZRM®. Die Teilnehmergruppe war
heterogen zusammengesetzt, da die Padagoginnen Uber unterschiedliche berufliche Erfah-

rungen im Bereich der Inklusiven Elementarpadagogik verfligten.

Die zwolf Padagoginnen wurden nach ihrem Interesse an der Teilnahme an einem Interview

gefragt. Drei Personen erklarten sich bereit, an den qualitativen Interviews mitzuwirken.
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4.3 Methodisches Vorgehen

Das Forschungsdesign dieser Arbeit basiert auf einem qualitativ orientierten Ansatz, der durch
ein ,,Vertiefungsdesign® (Kuckartz, 2014, S. 78; Mayring, 2023, S. 17) erganzt wird. Ziel dieses
Ansatzes ist es, die Wirkung des ZRM®-Trainings auf die Resilienz von IEP umfassend zu
analysieren. Dabei wurden sowohl objektive Tendenzen erfasst, um eine Veranderung sicht-
bar zu machen, als auch subjektive Erfahrungen analysiert, um die individuelle Wahrnehmung

der Teilnehmenden zu verstehen.

Qualitative Ansatze eignen sich besonders, um personliche Perspektiven und individuelle Er-
fahrungen im Kontext des beruflichen Alltags der Teilnehmenden zu untersuchen (Mayring,
2023, S. 19). Ein zentrales Merkmal qualitativer Forschung ist die detaillierte Beschreibung
(Deskription) der subjektiven Sichtweisen, die durch fortlaufende Reflexion und Interpretation
im jeweiligen Kontext analysiert werden. Der qualitative Ansatz ermoglicht es somit, die indivi-
duellen Wahrnehmungen der Teilnehmenden zu verstehen und tiefgehende Erkenntnisse

uber die Wirkung des Trainings zu gewinnen (Mayring, 2023).

Das Vertiefungsdesign kombiniert die Erhebung mit einem standardisierten Instrument, der
Resilienzskala RS13, mit qualitativen Interviews. Dabei wurde die RS13 nichtim Rahmen einer
klassischen quantitativen Forschung genutzt. Die Datenerhebung fand zu drei Zeitpunkten
statt: vor Beginn des Trainings, drei Monate spater und erneut sechs Monate nach Abschluss.
Die Stichprobe bestand aus zwolf Personen aus der Berufsgruppe der IEP. Diese geringe
Stichprobengréolie schrankt jedoch die Generalisierbarkeit der Ergebnisse ein, wodurch sich
keine statistisch gesicherten Aussagen ableiten lassen, sodass die RS13 primar zur Beschrei-
bung der Veranderung genutzt wurde. Die Ergebnisse dieser Erhebung bildeten die Grundlage

fur die anschlielende qualitative Forschung.

In diesem Teil der Forschung wurden drei leitfadengestitzte Interviews durchgefihrt, um die
Ergebnisse der RS13 zu vertiefen. Die Interviews ermdglichten es, subjektive Wahrnehmun-
gen und die Wirkmechanismen des ZRM®-Trainings detailliert zu analysieren. Die offene Ge-
staltung der Fragen bot den Teilnehmenden die Moglichkeit, spontan und in ihren eigenen
Worten auf die Themen einzugehen, wodurch neue und unerwartete Perspektiven berlcksich-
tigt werden konnten (Flick, 2020, S. 24).

Die gewahlte Methodenkombination erlaubt es, die Wirkung des ZRM®-Trainings auf die Resi-
lienz von IEP sowohl auf einer objektiven als auch auf einer subjektiven Ebene zu analysieren

und so ein umfassendes Verstandnis des Forschungsgegenstandes zu entwickeln.
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4.3.1 Resilienzskala RS13

In dieser Arbeit wurde die Resilienzskala RS13 verwendet, um Veranderungen im Resilienz-
empfinden der Teilnehmenden zu erfassen. Die RS13 ist ein standardisiertes und wissen-
schaftlich validiertes Instrument zur Messung von Resilienz, das auf der urspringlichen resi-
lience scale von Wagnild und Young (1993, zit. nach Leppert et al., 2008, S. 227) basiert und
von Leppert et al. (2008) fur den deutschsprachigen Raum adaptiert wurde. Sie wurde entwi-
ckelt, um die psychische Widerstandsfahigkeit zu messen, also die Fahigkeit, erfolgreich mit

Belastungen und Herausforderungen umzugehen.

Abbildung 10: Resilienzskala RS13

1=nein 7=ja
Ich stimme nicht zu Ich stimme vollig zu

Wenn ich Plane habe, verfolge ich sie auch. 1 2 3 4 5 6 7

Normalerweise schaffe ich alles irgendwie. 1 2 3 4 5 6 7

Ich lasse mich nicht so schnell aus der Bahn
werfen.

Ich mag mich. 1 2 3 4 5 6 7

Ich kann mehrere Dinge gleichzeitig

bewiltigen.

Ich bin entschlossen. 1 2 3 4 5 6 7
Ich nehme die Dinge wie sie kommen. 1 2 3 4 5 6 7
Ich behalte an vielen Dingen Interesse. 1 2 3 4 5 6 7

Normalerweise kann ich eine Situation aus
mehreren Perspektiven betrachten.

Ich kann mich auch Gberwinden, Dinge zu
tun, die ich eigentlich nicht machen will.

Wenn ich in einer schwierigen Situation bin,
finde ich gewohnlich einen Weg heraus.

In mir steckt genligend Energie, um alles zu
machen, was ich machen muss.

Ich kann es akzeptieren, wenn mich nicht
alle Leute mogen.

Quelle: Uniklinikum Jena, o. J.

In Abbildung 10 sind die 13 Items der RS13 dargestellt, die auf einer 7-Punkte-Likert-Skala
bewertet werden. Dabei steht 1 fir ,stimme Uberhaupt nicht zu‘ und 7 fur ,stimme véllig zu‘.
Die Items decken verschiedene Aspekte von Resilienz ab, darunter persénliche Kompetenz,

Selbstakzeptanz und Optimismus.
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Die Erhebung der RS13 erfolgte anonym. Die erhobenen Daten wurden zusammengefuhrt,
um die durchschnittliche Entwicklung der Resilienz innerhalb der Gruppe darzustellen. Hierfur
wurden sowohl die Summenwerte der aus den 13 Items ermittelten Mittelwerte als auch die
Mittelwerte der prozentuellen Veranderung, bezogen auf die 13 Items der gesamten Gruppe,
berechnet. Diese wurden zwischen den drei Messzeitpunkten (T1: vor Beginn des Trainings,
T2: drei Monate nach Abschluss, T3: sechs Monate nach Abschluss) verglichen. Zusatzlich
wurde das Ergebnis der Summenwerte nach dem vorgegebenen Schema der Merkmalaus-

pragung fur Resilienz von Leppert et al. (2008) eingeordnet:

e 13-66 = niedrig
e 67-72 = moderat
e 73-91 =hoch

Diese doppelte Herangehensweise erlaubt eine differenzierte Analyse der Daten und ermdog-
licht es, gruppenbezogene Veranderungen darzustellen. Wahrend die Summenwerte die Mg-
lichkeit bieten, eine Interpretation der Resilienz auf Gruppenebene anhand vorgegebener Ka-

tegorien vorzunehmen, bietet die Mittelwertanalyse eine feinere Differenzierung.

Die gesammelten Ergebnisse liefern einen Uberblick tiber die Gruppenentwicklung und erlau-
ben es, Tendenzen und Veranderungen im Resilienzempfinden der Teilnehmenden zu erken-
nen. Diese Ergebnisse wurden durch qualitative Interviews erganzt, um mogliche Griinde fur

die beobachteten Entwicklungen zu identifizieren und subjektive Perspektiven einzubeziehen.

4.3.2 Leitfadengestiitztes Interview

Fir die vorliegende Arbeit wurde das leitfadengestitzte Interview als Erhebungsmethode ge-
wahlt, da es die Vorteile von Struktur und Offenheit miteinander vereint. Wie Zepke (2016,
S. 40) beschreibt, basiert diese Methode auf einem vorab erstellten Leitfaden, der aus der
Forschungsfrage und den theoretischen Uberlegungen entwickelt wurde. Dies stellt sicher,
dass alle relevanten Themenblocke wahrend des Interviews systematisch behandelt werden.
Gleichzeitig bietet die Methode die Flexibilitat, auf neue und unerwartete Aspekte einzugehen,
die sich spontan im Gesprach ergeben. Diese Balance zwischen Struktur und Offenheit ist
besonders geeignet, um die subjektiven Perspektiven der Teilnehmenden im Kontext ihrer all-
taglichen Lebenswelt zu erfassen.

Kruse (2015, S. 212) betont, dass bei leitfadengestitzten Interviews ein Dilemma zwischen
Struktur und Offenheit besteht. Dieses Spannungsverhaltnis kann durch Beachtung bestimm-

ter Prinzipien bei der Erstellung des Leitfadens ausgeglichen werden. Wesentlich ist, einerseits
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einem klaren Ablauf zu folgen, der die systematische Behandlung der Themen sicherstellt, und
andererseits die Offenheit durch flexibel gestaltete, offene Fragestellungen zu gewahrleisten.
In dieser Forschungsarbeit, die darauf abzielt, zu untersuchen, inwiefern das ZRM® die Resi-
lienz von IEP beeinflusst, ermdglicht das leitfadengestitzte Interview, sowohl zentrale Themen
anzusprechen als auch individuelle Sichtweisen und Erfahrungen umfassend zu dokumentie-
ren. Die Methode gewahrleistet die Bearbeitung geplanter Fragen und lasst Raum flr unvor-
hergesehene, aber relevante Themen.

Der Interviewleitfaden wurde auf der Grundlage der Ergebnisse der RS13 sowie der For-
schungsfrage und theoretischer Uberlegungen zu Resilienz und dem ZRM® entwickelt. Die
Struktur der RS13, die Bereiche wie personliche Kompetenz, Selbstakzeptanz und Optimis-
mus abbildet, diente als Orientierung fur die Themenbldcke des Leitfadens. Beispielsweise
wurden Fragen zu personlichen Ressourcen sowie zum Umgang mit Herausforderungen und
erlebten Veranderungen im Resilienzempfinden in den Leitfaden integriert, um die in der RS13
erfassten Dimensionen aufzugreifen und tiefer zu beleuchten. Um eine umfassendere Analyse
zu ermdglichen, wurden die Ergebnisse der RS 13 unter anderem durch folgende Fragen er-
ganzt: ,Wie wirdest du deine persénliche Resilienz — Widerstandsfahigkeit — zum jetzigen
Zeitpunkt beschreiben?* oder ,Inwiefern hat das ZRM®-Training die Weiterentwicklung deiner
Resilienzfahigkeiten beeinflusst?*

Die Leitfadenstruktur umfasst drei Hauptabschnitte: Einstieg, Hauptteil und Abschluss. Im Ein-
stieg wurden die Teilnehmenden auf das Thema eingestimmt, der Hauptteil war auf die Ver-
tiefung zentraler Resilienzbereiche fokussiert, wie sie in der RS13 erfasst wurden — etwa durch
Fragen zur Ressourcenaktivierung und zur Wirksamkeit von Methoden im Berufsalltag. Der
Abschluss bot Raum fiir die freie Darstellung der Sichtweisen der Teilnehmenden. Haupt- und
Unterfragen erganzten sich dabei, um die Themenfelder detaillierter zu beleuchten und die

Perspektiven der Teilnehmenden umfanglich zu erfassen.

Durch diese gezielte Verbindung der RS13-Ergebnisse und der Leitfadenfragen ermdglicht die
Methodik eine umfassende Analyse der Wirkung des ZRM®-Trainings auf die Resilienz von

IEP und liefert sowohl objektive Tendenzen als auch subjektive Einsichten.

4.3.3 Qualitative Inhaltsanalyse

Fiar die Auswertung der Interviews wurde die qualitative Inhaltsanalyse nach Mayring
(2022) als Methode gewahlt. Diese ermdglicht eine systematische und theoriegeleitete Ana-
lyse von protokollierten Kommunikationsinhalten, wie Transkripten von Interviews. Ziel ist es,
inhaltliche Strukturen und zentrale Aussagen aus dem Material herauszuarbeiten, um Ruick-

schllisse auf wesentliche Aspekte der Kommunikation zu ziehen.
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Mayring (2022, S. 11) definiert die Inhaltsanalyse folgendermal3en:

»Ziel der Inhaltsanalyse ist [...] die Analyse von Material, das aus irgendeiner Art von Kommu-

nikation stammt.“ Er beschreibt weiter, dass Kommunikation, die in irgendeiner Form protokol-

liert und festgehalten wird, systematisch und regelgeleitet analysiert wird, um so theoretisch

fundierte Einsichten zu erméglichen. Diese Methodik stellt sicher, dass die Inhalte sowohl the-

orie- als auch materialgeleitet untersucht werden kénnen, wodurch eine fundierte und nach-

vollziehbare Analyse der Interviews gewahrleistet wird.

Ein wesentlicher Schritt im Rahmen der qualitativen Inhaltsanalyse ist die Transkription der

Interviews, die die Grundlage fur die systematische Auswertung bildet:

Die Interviews wurden aufgrund der raumlichen Distanz Gber die Videokonferenzplatt-
form Zoom durchgefiihrt. Mithilfe der integrierten Aufzeichnungsfunktion wurden sie als
Audioaufnahmen gespeichert, um eine prazise Erfassung der Aussagen der Teilneh-
menden zu gewahrleisten.

Die Audioaufnahmen dienten anschlieBend als Grundlage fur die Transkription, die
nach den Prinzipien der ,Ubertragung in normales Schriftdeutsch“ (Mayring, 2023,
S. 78) erfolgte. Diese Transkriptionsart ist laut Mayring (2023) besonders geeignet,
wenn der Fokus auf den inhaltlichen Aussagen liegt und die Analyse keine detaillierte
Erfassung parasprachlicher Elemente wie Betonungen, Pausen oder Lautstarken er-
fordert. Ziel dieser Methode ist es, einen gut lesbaren und handhabbaren Text zu er-
stellen, bei dem kleinere sprachliche Unregelmafigkeiten, wie Wiederholungen oder
Satzabbriche, geglattet werden.

Um die herausgearbeiteten Zitate in den Transkripten wiederfinden zu kdnnen, wurden
diese mit einer Zeilennummerierung versehen.

Die Person, die das Interview fuhrte, wird mit ,I' dargestellt, die interviewte Person mit
P

Jedes Interview wurde zu Beginn mit einer fortlaufenden Nummer (Interview 1, 2 oder
3), dem Datum und der Dauer gekennzeichnet (Flick, 2021, S. 381).

Um die Vertraulichkeit der Daten zu gewahrleisten, wurden die Aufnahmen auf einem
geschutzten Speicher abgelegt. Vor Beginn jedes Interviews wurden die Teilnehmen-
den uber die Aufzeichnung informiert und ihr Einverstandnis wurde schriftlich eingeholt.
Um die Anonymitat der Teilnehmenden zu gewahrleisten, wurden alle personenbezo-
genen Angaben im Transkript unkenntlich gemacht und durch Platzhalter ,XXX* ersetzt.
Die Transkripte wurden sorgfaltig gepruft, um eine hohe Genauigkeit sicherzustellen

und eine verlassliche Basis fur die Kategorienbildung und Kodierung zu schaffen.
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In dieser Forschungsarbeit wurde die strukturierende qualitative Inhaltsanalyse genutzt,
um die Aussagen der Interviewteilnehmenden differenziert zu interpretieren und tiefgehende
Einblicke in die Wirkung des ZRM®-Trainings auf ihre Resilienz zu gewinnen.

Die strukturierende Inhaltsanalyse ist eine der zentralen Techniken der qualitativen Inhaltsan-
alyse nach Mayring (2023). Sie zielt darauf ab, das Material anhand eines zuvor entwickelten
Kategoriensystems systematisch zu reduzieren und auf wesentliche Inhalte hin zu strukturie-
ren. Dabei werden spezifische Aspekte des Textes herausgefiltert, die fur die Forschungsfrage
inhaltlich relevant sind. Ein zentrales Element der strukturierten Inhaltsanalyse ist der Kodier-
leitfaden, der als Handanweisung flr die Auswertung dient. Der Leitfaden enthalt die definier-
ten Kategorien sowie dazugehorige Kodierregeln und Ankerbeispiele, die den Kategorien als
Orientierung dienen. Diese Beispiele helfen, relevante Textstellen klar zuzuordnen und eine
Abgrenzung zwischen den Kategorien zu gewahrleisten. Im Laufe der Analyse wird der Ko-
dierleitfaden weiterentwickelt, indem neue Ankerbeispiele erganzt und strittige Kodierungen
durch prazisere Regeln geklart werden (Mayring, 2023, S. 101).

Abbildung 11: Ablaufmodell der strukturierenden qualitativen Inhaltsanalyse

Bestimmung der Strukturierungs-dimensionen und
Auspragungen (theoriegeleitet), Zusammenstellung des
Kategoriesystems

Formulierung von Definitionen, Ankerbeispielen und
Kodierregeln zu den einzelnen Kategorien

. Uberarbeitung,
Materialdurchlauf: gegebenenfalls Revision von

Fundstellenbezeichnung Kzttigori(é_sz"stf?rq_und
ategoriedefinition

Materialdurchlauf:
Bearbeitung und Extraktion der Fundstellen

Ergebnisaufbereitung

Quelle: eigene Darstellung in Anlehnung an Mayring, 2023, S. 103

Abbildung 11 veranschaulicht den Ablauf der strukturierenden Inhaltsanalyse. Dabei beginnt
der Prozess mit der Definition von Kategorien, die durch Ankerbeispiele und Kodierregeln er-
ganzt werden. Ankerbeispiele dienen dabei als Orientierung und verdeutlichen, welche Inhalte
einer bestimmten Kategorie zuzuordnen sind. Kodierregeln sorgen fir eine klare Abgrenzung
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zwischen den Kategorien und gewahrleisten eine nachvollziehbare und systematische Ana-

lyse des Materials.

Ein zentrales Merkmal der vorliegenden Analyse ist die Kombination aus deduktivem und

induktivem Vorgehen. Mayring (2022, S. 107) spricht von ,Parallelformen®.

= Die deduktive Kategorienbildung basierte auf theoretischen Uberlegungen und den
zentralen Dimensionen des Forschungsgegenstands, insbesondere im Hinblick auf
Resilienz und die Wirkung des ZRM®-Trainings. Diese Kategorien wurden vor Beginn
der Analyse definiert und dienten als Ausgangspunkt fir die Auswertung.

» Erganzend dazu wurde induktiv gearbeitet, indem im Verlauf der Analyse zusatzliche
Kategorien direkt aus dem Material heraus entwickelt wurden, um unerwartete Inhalte
und spezifische Aussagen der Teilnehmenden zu bertcksichtigen. Mayring (2022,
S. 84) beschreibt diesen Ansatz als einen Prozess der Verallgemeinerung, der unmit-
telbar aus dem Material heraus erfolgt, ohne dass zuvor ein spezifisches Konzept zu-

grunde gelegt wird.

Dieses kombinierte Vorgehen gewahrleistete, dass sowohl theoriegeleitete Fragestellungen

als auch materialgeleitete Erkenntnisse in die Analyse einflieen konnten.

4.4 Darstellung des Kodierleitfadens der deduktiven Kategorien

In diesem Abschnitt der Arbeit werden die Haupt- und Unterkategorien der qualitativen Inhalts-
analyse systematisch dargestellt. Die Kategorien wurden deduktiv aus der Theorie abgeleitet
und anhand der erhobenen Interviewdaten uUberpruft und angewendet. Die theoretische
Grundlage fur die Hauptkategorien bilden die in den Kapiteln 2 und 3 dargestellten Resilienz-

faktoren sowie die Grundlagen und Methoden des ZRM®.
Die drei Hauptkategorien entsprechen den zentralen Untersuchungsbereichen dieser Arbeit:

e K1: Veranderung des Resilienzempfindens nach dem Training
o K2: Wirksamkeit der Selbstmanagementtechniken im Berufsalltag

e K3: Ressourcenaktivierung

Jede Kategorie wird zunachst mit ihrer theoretischen Grundlage beschrieben, um die wissen-
schaftliche Grundlage der deduktiven Kategorien zu verdeutlichen. AnschlielRend erfolgt die
Darstellung in Tabellenform, die eine Ubersicht tiber die Definition, die Kodierregel sowie An-

kerbeispiele enthalt. Zur besseren Nachvollziehbarkeit sind in der rechten Spalte die jeweilige
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Interview- sowie Zeilennummer angegeben, sodass die Aussagen im Anhang B der Arbeit

leicht auffindbar sind.

4.41 Darstellung Kodierleitfaden Kategorie 1

Die Hauptkategorie Veranderung des Resilienzempfindens nach dem Training beschreibt
die subjektiven Wahrnehmungen der Teilnehmenden bezuglich ihrer Resilienz nach der Teil-

nahme am ZRM®-Training.

Resilienz wird dabei, wie in Kapitel 2.1, als dynamisches Konzept verstanden und sie wird
durch verschiedene Resilienzfaktoren (Gilan et al., 2021; Kapitel 2.4) beeinflusst, die die
Grundlage fur die deduktive Kategorienbildung sind. Besonders relevant fir die Kategorie sind:
Selbstwirksamkeitserwartung, Optimismus, Koharenzgefuhl sowie der Schutzfaktor der posi-

tiven Emotionen.

Tabelle 2: Kodierleitfaden K1

K1:

Veranderung des Resilienzempfindens nach dem Training

K1.1

Positive Verdnderung

Definition Aussagen, die eine gesteigerte Resilienz oder Zufriedenheit nach dem Training
beschreiben

Kodierregel Konkrete Textstellen, die auf ein positives Empfinden nach dem ZRM®-Training
hinweisen

Aussagen zu Schwankungen oder situativen Unterschieden in der Resilienz ge-
hdéren zur Kategorie K1.2: Dynamik der Resilienz.

Ankerbeispiele | ,Ich hatte nie erwartet, dass es mir so gut gehen wird, wenn ich den Raum | 1/28
verlasse am zweiten Tag.”
»L---] und habe mir gedacht, ich bin gerade so gliicklich bei mir selbst und | 1/34

entspannt.”
»L---], sehr bestarkt. [...] dir mir einfach gut getan haben ... dann wieder
Klarheit da.” 3/194
K1.2
Dynamik der Resilienz
Definition Aussagen, die Resilienz als flexibel und kontextabhangig beschreiben
Kodierregel Konkrete Textstellen, die auf Schwankungen oder situative Unterschiede im Resi-

lienzempfinden hinweisen

Aussagen uber allgemeine Resilienzstarkung nach dem Training gehdren zur Ka-
tegorie K1.1: Positive Veranderung.

Ankerbeispiele | ,Es gibt Phasen, wo ich resilienter bin, und Phasen, wo ich es weniger 1/50
bin.*
,ich glaube, es ist schon was, wo man immer dran arbeiten muss.* 2/383
Quelle: eigene Darstellung

Tabelle 2 zeigt Kategorie K1, die die Veranderung des persoénlichen Resilienzempfindens

sechs Monate nach dem ZRM®-Training zum Gegenstand hat. Die beiden Unterkategorien
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K1.1 und K1.2 verdeutlichen diese Veranderung und heben zugleich die situative Dynamik des

Resilienzempfindens hervor.

4.4.2 Darstellung Kodierleitfaden Kategorie 2

In Hauptkategorie 2 Wirksamkeit der Selbstmanagementtechniken im Berufsalltag geht
es um die Frage, welche Selbstmanagementtechniken aus dem ZRM®-Training von den Teil-

nehmenden als besonders hilfreich fir ihren beruflichen Alltag erlebt werden.

Wahrend die theoretische Beschreibung der Techniken bereits in Kapitel 3.2 erfolgt, liegt der
Fokus dieses Abschnitts auf der praktischen Anwendung und der subjektiv wahrgenommenen
Wirksamkeit der Techniken. Die theoretische Grundlage flr diese Kategorie bilden folgende
Resilienzfaktoren nach Gilan et al. (2021): Coping, Optimismus und Selbstwirksamkeitserwar-
tung. Die Analyse zeigt, welche Techniken gezielt im Berufsalltag eingesetzt werden, welche
als besonders hilfreich und leicht umsetzbar gelten (K2.1) und welche als schwer anwendbar

oder wenig effektiv beschrieben werden (K2.2).

Tabelle 3: Kodierleitfaden K2

K2

Wirksamkeit der Selbstmanagementtechniken im Berufsalltag

K2.1

Wirksame Techniken

Definition Aussagen, die bestimmte Techniken als hilfreich und leicht anwendbar beschrei-
ben

Kodierregel Konkrete Textstellen, die von aktiver Nutzung und positiver Wirkung bestimmter

Techniken berichten
Aussagen uber unpraktikable Techniken gehéren zur Kategorie K2.2: weniger
wirksame Techniken.

Ankerbeispiele | ,Ja, grundsatzlich die Primes, weil die mich weiterhin in meinem Alltag | 1/69
begleiten.”
,0ann auch das Visualisieren, das Bild. Ich habe das ganz klar vor mir.“ | 2/260
,Und auch den Spruch, den wir uns dann erarbeitet haben, der hangt nach | 3/515
wie vor bei mir beim Computer.*

K2.2

Weniger wirksame Techniken

Definition Aussagen, die bestimmte Techniken als schwer umsetzbar oder wenig hilfreich
beschreiben

Kodierregel Konkrete Textstellen, die bestimmte Techniken als unpraktikabel oder selten ge-
nutzt darstellen

Ankerbeispiele | ,[...], mir fallt natrlich wieder der Mottospruch [...] ein. ..., aber dass der | 1/71

so prasent bei mir Thema ist, ist eher weniger der Fall.*
.Eben diese Bewegung, [...]. Das ist fir mich zu grof3, zu. [...] Das ist mir, | 2/326
glaube ich, jetzt direkt im Arbeitsfeld, glaube ich, unangenehm.*
»Ja, weil da fallen mir sofort die Bohnen ein, die du uns mitgegeben hast, | 3/563
[...], aber das habe ich nicht umgesetzt.*
Quelle: eigene Darstellung
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Tabelle 3 veranschaulicht, welche Selbstmanagementtechniken aus dem ZRM®-Training von
den Teilnehmenden als besonders hilfreich erlebt wurden und welche als weniger praktikabel
oder schwer umsetzbar galten. Die Kodierregeln legen fest, wann eine Aussage einer der bei-

den Unterkategorien zugeordnet wird.

4.4.3 Darstellung Kodierleitfaden Kategorie 3

In der Hauptkategorie Ressourcenaktivierung liegt der Fokus auf der Frage, wie hilfreich die
Aktivierung persénlicher und beruflicher Ressourcen mithilfe des ZRM®-Trainings im Hinblick
auf das Resilienzempfinden der Teilnehmenden ist. Im ZRM® wird auf einen neurobiologischen
Ressourcenbegriff zurtickgegriffen, der in Kapitel 3.1.3 theoretisch erlautert wurde. Bei diesem
Ansatz wird davon ausgegangen, dass Ressourcen nicht nur als externe Unterstitzungsquel-
len verstanden werden, sondern auch als kérperlich und emotional verankerte innere Potenzi-
ale, die gezielt aktiviert werden konnen. In der Analyse wird untersucht, welche Ressourcen
die Teilnehmenden im Rahmen des Trainings und daruber hinaus bewusst wahrgenommen
und genutzt haben. Im Mittelpunkt dieser Kategorie stehen die Faktoren nach Gilan et al.
(2021), die in Kapitel 2.4 beschrieben sind.

Tabelle 4: Kodierleitfaden K3

K3
Ressourcenaktivierung
K3.1

Erkennen von Ressourcen
Definition Aussagen, die die Wahrnehmung oder das Bewusstwerden bereits vorhandener
personlicher oder beruflicher Ressourcen beschreiben, ohne dass diese aktiv ge-
nutzt werden

Kodierregel Konkrete Textstellen, die auf das Erkennen von Starken oder die Bewusstwerdung
von Ressourcen hinweisen

Techniken oder Methoden aus dem ZRM® gehdren nicht zu dieser Kategorie.
Ankerbeispiele | ,Aber ich bin auch da so ein optimistischer Mensch und habe gelernt, ir- | 3/597
gendwie auf die positiven Dinge zu schauen, manchmal ein bisschen auf
hohem Niveau zu meckern, manches abzulassen in einem Mistkubel.*
,Also wenn es mir gut geht, dann kann ich auch fiir andere da sein.” 1/44
»Wenn Dinge auf mich zukommen, die mich herausfordern, dann bin ich | 3/480
nicht alleine. [...], dann kann ich mich vernetzen.”

K3.2

Nutzung von Ressourcen

Definition Aussagen, die die aktive Anwendung von Ressourcen im beruflichen Kontext be-
schreiben, insbesondere im Umgang mit Herausforderungen

Kodierregel Konkrete Textstellen, die auf die aktive Nutzung von Ressourcen in beruflichen

Situationen hinweisen
Reflexionen uber das bloRe Erkennen von Ressourcen ohne aktive Anwendung
gehoren zur Unterkategorie K3.1: Erkennen von Ressourcen. Die Nutzung von
Methoden aus dem ZRM® z&hlt nicht zu dieser Kategorie.

Ankerbeispiele | ,Ich schaue in die Zukunft. (6) Gestarkt. (4) Freudig.” 2/369
,Das ist also einfach diese positive Erwartungshaltung an einen selber. | 3/536
[...], da kann man sich selber ganz, ganz viel starken, wenn man sich das
selber zuschreibt. Du schaffst das, du kannst das.”
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»,lch muss nicht alles gleich erledigen oder alleine schaffen, sondern ge- | 3/483
meinsam ist es das Ziel, die Probleme oder die Herausforderungen des
elementarpddagogischen Alltags zu schaffen.”

Quelle: eigene Darstellung

In Tabelle 4 ist ersichtlich, wie die Teilnehmenden des ZRM®-Trainings ihre persdnlichen und
beruflichen Ressourcen wahrgenommen und genutzt haben. In der Kategorie Ressourcen-
aktivierung wird die Frage thematisiert, inwiefern die Bewusstwerdung und die Anwendung

von Ressourcen das Resilienzempfinden der Teilnehmenden beeinflusst.

4.5 Darstellung des Kodierleitfadens der induktiven Kategorie

Die induktiv entwickelte Kategorie wurde wahrend der Materialdurchgange gesichtet, heraus-
gearbeitet und kontinuierlich Uberprift, sodass eine flexible Anpassung des Kategoriensys-

tems gewahrleistet war.

Darstellung Kodierleitfaden Kategorie 4

Im Rahmen der induktiven Kategorienbildung wurde wahrend der qualitativen Inhaltsanalyse
ein weiterer zentraler Aspekt identifiziert: der Wunsch nach langfristiger Resilienzforde-
rung. Diese Kategorie entstand aus wiederkehrenden Aussagen der Teilnehmenden, die die
Notwendigkeit einer kontinuierlichen Unterstutzung und Weiterentwicklung der eigenen Resi-

lienz betonten.

Tabelle 5: Kodierleitfaden K4

K4

Wunsch nach langfristiger Resilienzférderung

Definition Aussagen mit dem Wunsch nach kontinuierlicher Resilienzférderung fiir die Be-
rufsgruppe der IEP

Kodierregel Konkrete Textstellen, in denen betont wird, dass Resilienz langfristig und regel-
maRig geférdert werden muss

Ankerbeispiele »L---] — €s war eine neue Erfahrung [...] wiirde Lust machen, da das wie- | 1/139

der und wieder auszuprobieren. Also in regelmaRigen Absténden, bei-
spielsweise einmal im Jahr, wie ein Retreat, [...].“

»Ich wirde mir fir mein Berufsfeld, [...] winschen, dass (..) das Thema | 2/377
Resilienz wirklich einen Platz in unserem Arbeitsfeld kriegt. Und zwar
so, dass wir nicht nur Uber Resilienz reden, sondern eben genauso, wie
wir es im Seminar gehort haben, dass wir Moglichkeiten finden, da auch
mal einen Tag an uns zu arbeiten.”

» [...], dass man sagt, man macht da irgendwie noch mal so einen Re- | 3/615
minder oder einfach nur mal, ahm, fir aktuelle Situationen nur so ein
bisschen Starkung, weil es kommen ja immer wieder Herausforderun-
gen, und das wurde ich mir voll gern winschen.*

Quelle: eigene Darstellung
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Tabelle 5 veranschaulicht die aus dem Interviewmaterial abgeleitete Kategorie, die die Be-
deutung der langfristigen Resilienzférderung fur die Berufsgruppe der IEP widerspiegelt. Sie
stellt die induktiv entwickelte Kategorie Wunsch nach langfristiger Resilienzférderung de-
tailliert dar und enthalt eine Definition, Kodierregeln sowie Ankerbeispiele, die diese Kategorie

wissenschaftlich stitzen.
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5 Darstellung der Ergebnisse der Forschung

Im folgenden Abschnitt dieser Arbeit sind die Ergebnisse der empirischen Untersuchung zur
Wirkung des ZRM®-Trainings auf die Resilienz von IEP dargestellt.

Zunachst werden die Resultate der RS13 in einer Ubersichtstabelle prasentiert. AnschlieBend
folgt eine grafische Darstellung der durchschnittlichen Bewertung der Items sowie der prozen-
tualen Veranderung uber die drei Messzeitpunkte hinweg. Die Summenwerte werden zudem
nach dem Punkteschema von Leppert et al. (2008) eingeordnet und analysiert.

Im zweiten Teil dieses Kapitels werden die Ergebnisse der Interviewanalyse vorgestellt und

nach den herausgearbeiteten Kategoriesystemen strukturiert dargestellt.

5.1 Ergebnisse der Resilienz-Skala RS13

Um die Entwicklung der Resilienzwerte der Teilnehmenden des ZRM®-Trainings im Verlauf
der drei Messzeitpunkte zu analysieren, werden die Ergebnisse der RS13 zunachst in einer
Ubersichtstabelle dargestellt. Diese dient dazu, eine umfassende Gesamtiibersicht liber die
durchschnittliche Bewertung der 13 ltems sowie die prozentuale Veranderung der Werte zwi-

schen den Messzeitpunkten zu erhalten.

Tabelle 6: Ubersicht der erhobenen Daten der RS13

@ Bewertung Verdnderung %
Item-Nr.
T1 T2 T3 Tl zu T2 T2zu T3 TlzuT3
1 5,25 5,75 6,00 9,52% 4,35% 14,29%
2 6,00 5,92 6,42 -1,39% 8,45% 6,94%
3 4,33 5,08 5,67 17,31% 11,48% 30,77%
4 5,00 5,67 5,67 13,33% 0,00% 13,33%
5 4,75 5,17 5,25 8,77% 1,61% 10,53%
6 4,58 5,33 5,17 16,36% -3,12% 12,73%
7 5,17 5,83 5,58 12,90% -4,29% 8,06%
8 5,50 5,92 5,83 7,58% -1,41% 6,06%
9 6,00 6,50 6,08 8,33% -6,41% 1,39%
10 5,67 5,67 5,83 0,00% 2,94% 2,94%
11 5,58 6,00 6,00 7,46% 0,00% 7,46%
12 5,08 5,58 5,92 9,84% 5,97% 16,39%
13 4,75 5,42 5,83 14,04% 7,69% 22,81%
67,67 73,83 75,25 9,54% 2,10% 11,82%
Summen Mittelwerte

Quelle: eigene Darstellung

Tabelle 5 bietet einen Uberblick (iber die durchschnittlichen Bewertungen der 13 Items zu den
drei Messzeitpunkten (T1, T2, T3) und zeigt die prozentuale Veranderung der Resilienzwerte

Uber den Untersuchungszeitraum hinweg, sowie den prozentualen Mittelwert aller 13 ltems.
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Die durchschnittlichen Bewertungen sind in blauen und die prozentualen Veranderungen in lila
Farbtonen hervorgehoben.
Diese Farbdarstellung wird in den nachfolgenden Grafiken GUbernommen, um eine einheitliche

visuelle Darstellung zu gewahrleisten und das Wiederfinden der Werte zu erleichtern.

Um die Entwicklung der Resilienzwerte anschaulicher zu gestalten, sind in folgender Grafik

die durchschnittlichen Bewertungen der 13 Items in Form eines Balkendiagramms visualisiert.

Abbildung 12: Balkendiagramm der durchschnittlichen Bewertung
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Quelle: eigene Darstellung

Im Balkendiagramm in Abbildung 12 ist die Veranderung der durchschnittlichen Bewertung
fur jedes der 13 ltems im Zeitverlauf veranschaulicht.
Die unterschiedlichen Farbschattierungen zeigen die jeweiligen Messzeitpunkte, sodass die

Veranderung der Resilienzwerte uUbersichtlich nachverfolgt werden kann.
Nachdem in Abbildung 12 die durchschnittliche Bewertung der 13 ltems uber die drei Mess-

zeitpunkte hinweg dargestellt wurde, zeigt die nachfolgende Grafik die prozentuale Verande-

rung zwischen diesen Zeitpunkten.
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Abbildung 13: Balkendiagramm der prozentualen Veranderung
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Quelle: eigene Darstellung

Abbildung 13 bietet eine detaillierte Ubersicht Uiber die prozentuale Veranderung innerhalb
der einzelnen Items. Die drei Messzeitpunkte werden durch unterschiedliche Farbschattierun-

gen dargestellt, um die Dynamik der Veranderung anschaulich zu visualisieren.

Die prozentuale Darstellung macht besonders deutlich, welche ltems durch die Teilnahme am

ZRMP-Training die starksten Veranderungen erfahren haben:

e Durchschnittlich stiegen die Resilienzwerte zwischen T1 und T2 um 9,54 %, wahrend
der Anstieg zwischen T2 und T3 mit 2,10 % geringer ausfiel.

e Die Gesamtveranderung zwischen T1 und T3 betragt insgesamt 11,82 %.

e Besonders auffallig sind die Steigerungen bei Item 3 (30,77 %), ltem 12 (16,39 %) und

Item 13 (22,82 %), die die héchsten positiven Veranderungen verzeichnen.

Insgesamt zeigt sich, dass alle Iltems zwischen T1 und T3 eine positive Entwicklung der Resi-

lienzwerte aufweisen.
Nachdem in den vorherigen Abbildungen die Einzelwerte der RS13 und deren prozentuale

Veranderungen dargestellt wurden, sind in nachfolgender Grafik nun die Summenwerte der

RS13 in das Punktesystem nach Leppert et al. (2008) eingeordnet.
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Abbildung 14: Darstellung der Punktwerte nach Leppert et al. (2008)
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Quelle: eigene Darstellung

In Abbildung 14 werden die Summenwerte der RS13 anhand der von Leppert et al. (2008)
entwickelten Einteilung in drei farblich markierte Bereiche untergliedert.

Die drei Symbole markieren die durchschnittlichen Punktwerte der Teilnehmenden zu den je-
weiligen Messzeitpunkten. Diese Darstellung erganzt die vorherigen Grafiken, indem sie die
Entwicklung der Gesamtwerte im Kontext des Punkteschemas von Leppert et al. (2008) abbil-

det und somit eine klarere Einordnung der Ergebnisse ermaoglicht.

e T1: Der durchschnittliche Summenwert liegt mit einem Punktewert von 67,67 im mo-
deraten Resilienzbereich.

e T2: Es zeigt sich eine positive Entwicklung hin zum hohen Resilienzbereich mit einem
Wert von 73,83.

e T3: Der Summenwert liegt mit einem Punktewert von 75,25 klar im hohen Resilienzbe-

reich.

5.2 Ergebnisse der Interviews

Die Ergebnisse der Inhaltsanalyse werden in diesem Abschnitt der Arbeit entsprechend der in
Kapitel 4.4 definierten Kategorien dargestellt. Zur Veranschaulichung werden ausgewahlte Zi-
tate aus den Interviews herangezogen. Die jeweiligen Zitate sind mit der entsprechenden In-
terviewnummer und Zeilennummer versehen, sodass sie in den vollstandigen Transkripten im

Anhang auffindbar sind.
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5.2.1 Veranderung des Resilienzempfindens nach dem Training

In der Analyse der Interviews wird deutlich, dass die drei befragten Personen nach dem Trai-
ning eine spurbar positive Verdanderung (K1.1) ihres Resilienzempfindens sowie Zufrieden-
heit wahrgenommen haben.

Eine Teilnehmerin sagte aus, dass sie sich ,[...] gerade so glicklich bei sich selbst und ent-
spannt” fuhlt (Interview 1:35). Eine andere Teilnehmerin beschrieb sich als ,[...] sehr bestarkt
und dass die beiden Trainingstage [...] einfach gut getan haben® (Interview 2:195). Eine dritte
Person auferte sich mit den Worten: ,Gestarkt habe ich mich gefuhlt [...]* (Interview 3:444).
Eine weitere Person sprach davon, dass das ZRM®-Training ,[...] schon resilienter gemacht
hat* (Interview 1:106).

Die Dynamik der Resilienz (K1.2) wurde in den Interviews thematisiert. Zwei Personen spra-
chen darlber, dass ihre Resilienz je nach Situation variieren kann. Eine Teilnehmerin be-
schrieb, dass ihre ,[...] Resilienz schon sehr, sehr hoch ist. Es ist immer nach oben Luft [...]*
(Interview 2:234). Eine andere Person stellte fest, dass ihre Resilienz ,[...] eher schwankend*
ist. ,Es gibt sicher Phasen, wo ich resilienter bin, und Phasen, wo ich es weniger bin“ (Interview
1:50). Zudem wurde ausgesagt, dass Resilienz ein fortlaufender Entwicklungsprozess ist: ,[...]

es ist schon was, wo man immer dran arbeiten muss® (Interview 2:382).

5.2.2 Wirksamkeit der Selbstmanagementtechniken im Berufsalltag

Bei der Analyse zur Wirksamkeit der Selbstmanagementtechniken im Berufsalltag wurde deut-
lich, dass die Teilnehmenden unterschiedliche Erfahrungen mit den erlernten Techniken ge-

macht haben.

Die drei befragten Personen berichteten von wirksamen Techniken (K2.1), die sie erfolgreich

in ihren beruflichen Alltag integrieren konnten und als hilfreich wahrnehmen.

Besonders hervorgehoben wurden die Erinnerungshilfen, die von den drei interviewten Per-
sonen als hilfreich beschrieben und individuell an die eigenen Bedirfnisse angepasst wurden:
»L--.] Weil die mich weiterhin in meinem Alltag begleiten® (Interview 1:69).

Far den Einsatz der Erinnerungshilfen wurden hierzu unterschiedliche Mdglichkeiten erwahnt:
.[---] ein paar so nette Sticker gekriegt habe“ (Interview 3:544),

.L---] der Stein der, wo ich immer wieder driber gegriffen habe“ (Interview 2:291),

»L---] der Duft in der Frih, dass ich weif3, okay, das ist so meine Schutzhille® (Interview 1:91).
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Der Einsatz des gewahlten Bildes aus dem ZRM®-Training, um sich an das eigene Ziel zu
erinnern, wurde von allen interviewten Personen erwahnt:

»Mein Motto-Bild gibt es auch noch. Das habe ich auch noch im Hintergrund, also als Hinter-
grundbild auf meinem Handy eingestellt” (Interview 1:74).

,Dann auch das Visualisieren, das Bild. Ich habe das ganz klar vor mir. Das, was ich mir aus-
gesucht habe“ (Interview 2:260).

Die aktive Einbindung in den Arbeitsalltag wurde ebenfalls kommentiert:

»ich habe das Bild auch in meinen Arbeitskalender jetzt ein bisschen kleiner ausgedruckt und
es ist im Arbeitskalender drinnen gewesen” (Interview 2:304).

»~Ja, naturlich. (..) Das Bild. Also ich bin eine, die ganz ein visueller Typ ist.“ (Interview 3:511).

Zusatzlich zum Bild nutzten zwei Teilnehmerinnen ihr Motto-Ziel aktiv als Starkung im Berufs-
alltag:

Eine Person berichtete von der Nutzung und Wirksamkeit des erarbeiteten Motto-Ziels mit
den Worten: ,Und auch der Spruch, also das Motto, das ich gewahlt habe, ah, (..) das einfach
immer wieder in Erinnerung zu rufen. Das habe ich mir schon so mitgenommen und praktiziere
ich auch” (Interview 2:261)

Eine andere Person berichtete Uber die langfristige Integration des Motto-Ziels: ,Und auch den
Spruch, den wir uns dann erarbeitet haben, der hangt nach wie vor bei mir beim Computer*
(Interview 3:514).

Neben den individuellen Techniken wurde in den Interviews deutlich, dass die soziale Unter-
stltzung innerhalb der Gruppe der Teilnehmenden eine bedeutende Rolle als Soziale Res-
source darstellt.

Alle Befragten beschrieben den Austausch und die Unterstitzung als wertvoll und starkend.
Eine Teilnehmerin bestatigte, dass die Gruppe einen positiven Einfluss auf ihr Wohlbefinden
hat: ,Also wirdest du die Gruppe quasi auch als Methode bezeichnen, die einfach zu deinem
Gesamtbefinden beigetragen hat?“ IP: ,Schon® (Interview 1:142—144).

Auch das gegenseitige Erinnern und Motivieren innerhalb der Gruppe Uber das Training hinaus
wurde als hilfreich wahrgenommen: ,I: Wir haben ja uns, ihr habt euch gegenseitig gezogen.
Wie hast du das erlebt?“ IP: ,Ja, das ist irgendwie so, man bleibt dran® (Interview 2:288-289).
Eine weitere Teilnehmerin beschrieb, dass sie durch diese Ubung nicht nur selbst inspiriert

wurde, sondern auch Freude daran hatte, anderen eine kleine Starkung zukommen zu lassen:

Ah, vom Wichteln. Genau. Und da war das auch so, das war einfach noch mal von einer anderen
Perspektive. Nur mal so ein Ah, da war noch was und ich habe mich voll gefreut. Es war einfach
voll nett, ah, irgendwie da etwas zu bekommen. Und auf der anderen Seite auch, éh, dem, was
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ich gezogen habe, ah, das zu schicken und irgendwie dann auch mitzukriegen, der freut sich
driber. Ah, das war schon nett. Ja. (Interview 2:295-299)

Eine Person berichtete von der Nutzung und Wirkung der Unterstitzung der Teilnehmenden
in folgenden Worten: ,Und was ich ganz, ganz schén gefunden habe nach diesem Training,
war einfach dieses gegenseitige Starken, wo wir uns gegenseitig so Kleinigkeiten mit einer

Kollegin geschenkt haben.” (Interview 3:520).

Der Einsatz von Embodiment, im Speziellen der eines Micro-Movements, wurde von einer
Teilnehmerin als unterstitzend beschrieben:

,Ich denke jetzt beispielsweise — ich hab mir gedacht, in so Momenten, wo mein Thema auftritt,
mit Mittelfinger und Daumen aneinanderzudriicken, das ist durchaus auch noch in Verwen-

dung. I: Das. Micro-Movement hat das gehei3en“ (Interview 1:80).

Neben den hilfreichen und wirksamen Techniken beschrieben die interviewten Personen auch
weniger wirksame Techniken (K2.2).

Insbesondere die Methode des Embodiments wurde von zwei Befragten als schwierig in ihren
Berufsalltag zu integrieren beschrieben:

Eine Person berichtete: ,Ich kann mich auch noch erinnern an die Bewegungen, [...]°. Sie
verdeutlicht: ,Das ist eher was, was flr mich weniger in Verwendung gekommen ist, [...]* (In-
terview 1:77-78).

Eine Teilnehmerin erwahnte explizit, dass das Embodiment nicht hilfreich ist:

I: Ja. Und gibt es irgendwelche Methoden, wenn du jetzt noch mal genau driber nachdenkst,
die wir erarbeitet haben, die dir jetzt nicht so hilfreich waren oder wo du jetzt vielleicht drauf-
kommst, die waren ja auch? IP: Ahm, das war das in Kombination mit Bewegung. I: Embodi-
ment. (Interview 2:274-278)

Ein zentrales Hindernis fir die Anwendung des Embodiments war das fehlende Geflihl von
Privatsphare im Berufsalltag. Eine Teilnehmerin beschrieb, dass sie fiir die Umsetzung dieser
Methode einen geschitzten Raum bendtigen wirde:

Ja, also. Eben diese Bewegung, die wir uns da ausgedacht haben. Das ist fiir mich zu groR, zu.
Da brauchte ich wirklich meinen eigenen Raum, meinen eigenen, wo ich weil3, da bin ich jetzt,
ah, auch unbeobachtet. Vielleicht, dass ich da das mache und mir einfach diese Kraft hole durch
diese Bewegung, diese kraftvollen Bewegungen. Das ist mir, glaube ich, jetzt direkt im Arbeits-
feld glaube ich, unangenehm. (Interview 2:326—-330)

5.2.3 Ressourcenaktivierung

Die Analyse dieser Kategorie zeigt, dass die teilnehmenden Personen Uber ein Bewusstsein
fur ihre personlichen und beruflichen Ressourcen verfligen und diese Ressourcen erkennen
(K3.1) kdnnen.
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Aussagen wie: ,Ich kann zu dem stehen, was meine eigenen Einstellungen sind, was meine
Gedanken sind. Das ist richtig so und ich bin dadurch nicht angreifbar” (Interview 1:123) oder
,Wenn es schwierig wird und ich aus eigener Kraft und aus meinem eigenen Antrieb heraus
das schaffe, dass ich da stabil bleibe, einen kiihlen Kopf bewahre und weil}, wie ich weiter tun
kann“ (Interview 2:352—-354) beschreiben, dass dieses positive Selbstbild zu mehr Vertrauen

in die eigenen Einstellungen und in die eigenen Krafte geflhrt hat.

Eine Teilnehmerin betonte mehrmals ihre optimistische Haltung als personliche Ressource.
Sie beschrieb das folgendermalien:

,und ich glaube, wenn man aber da immer gut auf das Positive schaut, dann kann das besser
gelingen, [...]* (Interview 3:583-585) sowie ,,Aber ich bin auch da so ein optimistischer Mensch

und habe gelernt, irgendwie auf die positiven Dinge zu schauen [...]* (Interview 3:596-598).

Zwei der teilnehmenden Personen betonten die Bedeutung von sozialen Netzwerken und der
Unterstitzung durch andere Menschen.

,Ahm, wenn Dinge auf mich zukommen, die mich herausfordern, dann bin ich nicht alleine.
Dann kann ich auf andere Menschen zuruckgreifen, dann kann ich mich vernetzen® (Inter-
view 3:480-482).

Ich habe mich schon sehr viel mit mir selbst beschaftigt, aber es war fiir mich etwas Neues, das
in einer Gruppe zu tun, und da muss ich auch ehrlicherweise zugeben, es fallt mirimmer schwer,
in einer Gruppe auch Vertrauen zu finden, gerade mit den eigenen Themen. Und es war aber
so ein positives Erlebnis. (Interview 1:135-137)

Aussagen Uber die eigene Stabilitat und Klarheit als Grundlage fir berufliches Handeln wurden
von zwei Personen beschrieben:

,Also wenn es mir gut geht, dann kann ich auch fur andere da sein“ (Interview 1:44).

Und ich kann nur jemandem weiterhelfen, wenn ich gut verankert bin, ich fiir mich gut dastehen
kann. Wenn ich selbst eigentlich suchend und nicht gut verankert bin und gar nicht weil}, was
ich eigentlich will, dann fallt mir diese gebende Rolle, glaube ich, sehr schwer. (Interview 3:466—
468)

Weiters wurde in der Analyse deutlich, dass die Teilnehmenden nicht nur ein Bewusstsein flr
die eigenen und beruflichen Ressourcen entwickelt haben, sondern diese auch aktiv_nutzen

(K3.2), um Herausforderungen zu bewaltigen.

Von der aktiven Nutzung der eigenen optimistischen Haltung wurde von einer Teilnehmerin in
diesen Worten berichtet: ,Ich schaue in die Zukunft. (6) Gestarkt. (4) Freudig. (..) Ja, es darf
eh was kommen. Alles okay? Ah, ja. Positiv* (Interview 2:368).

Eine andere Person beschrieb die Nutzung von positiven Selbstbestarkungen: ,Das ist also

einfach diese positive Erwartungshaltung an einen selber. Und ich bin der Meinung, da kann
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man sich selber ganz, ganz viel starken, wenn man sich das selber zuschreibt. Du schaffst
das, du kannst das”“ (Interview 3:580-581).

Eine andere Teilnehmerin hob hervor, dass ihre eigene innere Stabilitat eine entscheidende
Grundlage fir ihre Arbeit darstellt und sie diese Einstellung aktiv umsetzt:

Und darum war mir von Anfang an immer wichtig, dass es mir gut geht, dass ich fachlich und
personlich gut aufgestellt bin, weil dann kann ich die Kolleginnen gut beraten, gut begleiten und
auch die Kinder, die wir begleiten, haben ja meistens auch Themen und auch da braucht es
eben dann wirklich eine innere Starke [...]. (Interview 3:469-472)

Die Nutzung von sozialen Ressourcen wird ebenso betont:

[...] wenn Dinge auf mich zukommen, die mich herausfordern, dann bin ich nicht alleine. Dann
kann ich auf andere Menschen zurlickgreifen, dann kann ich mich vernetzen. Ich muss nicht
alles gleich erledigen oder alleine schaffen, sondern gemeinsam ist es das Ziel, die Probleme
oder die Herausforderungen des elementarpadagogischen Alltags zu schaffen. (Inter-
view 3:481-485)

5.2.4 Wunsch nach langfristiger Resilienzférderung

In den Interviews auRerten alle drei Teilnehmerinnen den Wunsch nach einer kontinuierli-

chen Resilienzférderung (K4) tber die Dauer des ZRM®-Trainings hinaus.

Eine Teilnehmerin beschrieb das Training als eine ,[...] neue Erfahrung®, die ihr Lust gemacht
hat, diese ,[...] wieder und wieder auszuprobieren. Also in regelmafigen Abstanden, beispiels-

weise einmal im Jahr, wie ein Retreat, hab ich es damals genannt.”

Eine Teilnehmerin sprach zudem Uber die Mdglichkeit einer Auffrischung und Vertiefung:

[...] dass man sagt, man macht da irgendwie noch mal so einen Reminder oder einfach nur mal,
ahm, fur aktuelle Situationen nur so ein bisschen Starkung, weil es kommen ja immer wieder
Herausforderungen, und das wirde ich mir voll gern wiinschen. (Interview 3:614—616)

Neben dem Wunsch nach weiterfihrender Resilienzférderung wurde auch der Bedarf an einer
Verankerung des Themas Resilienz im Arbeitskontext von IEP betont. Eine teilnehmende Per-

son beschrieb diesen Wunsch mit folgenden Worten:

Ich wiirde mir fir mein Berufsfeld, fir meine Kolleginnen und auch fiir mich wiinschen, dass (..)
das Thema Resilienz wirklich einen Platz in unserem Arbeitsfeld kriegt. Und zwar so, dass wir
nicht nur Gber Resilienz reden, sondern eben genauso, wie wir es im Seminar gehort haben,
dass wir Mdglichkeiten finden, da auch mal einen Tag an uns zu arbeiten. (Interview 2:377—
380)
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6 Interpretation der Forschungsergebnisse

In diesem Kapitel der Arbeit werden die Ergebnisse der RS13 sowie die Analyse der Interviews

interpretiert, um die Hauptforschungsfrage und die Teilfragen zu beantworten.

Auf Grundlage der empirischen Ergebnisse lasst sich festhalten, dass das ZRM®-Training ei-
nen positiven Einfluss auf das Resilienzempfinden der Teilnehmenden aus der Berufsgruppe
der IEP hat.

Die Auswertung der Ergebnisse der RS13 lasst eine messbare Steigerung der Resilienzwerte
der befragten Personen erkennen. Die qualitative Analyse der Interviews erganzt diese Ergeb-
nisse, indem subjektive Wahrnehmungen der Teilnehmenden hinsichtlich ihrer Resilienzstar-
kung und die Anwendung der Selbstmanagementtechniken und der Ressourcenaktivierung

beleuchtet werden:

Veranderung des Resilienzempfindens:

Die Ergebnisse der RS13 zeigen, dass die Resilienzwerte der befragten Fachkrafte tUber die
drei Messzeitpunkte hinweg angestiegen sind. Diese Entwicklung verlief ungleichmagig. Der
grofte Anstieg erfolgte zwischen T1 und T3 mit einer Veranderung von 9,54 %, wahrend diese
zwischen T2 und T3 mit einem Wert von 2,10 % schwacher ausfiel. Insgesamt betragt die
Veranderung der Resilienzwerte 11,82 %.

Es kann davon ausgegangen werden, dass das Training mit dem ZRM® einen positiven Ein-
fluss auf die Entwicklung der Resilienz der Fachkrafte hat.

Die Annahme wird durch die Auswertung mit dem Punktesystem nach Leppert et al. (2008)
bestatigt. Der durchschnittliche Summenwert der befragten Personen stieg von einem mode-

raten Resilienzbereich in einen hohen Bereich.

Auch die Analysen der drei Interviews bestatigen diese Entwicklung der Ergebnisse des RS13.
Die Teilnehmenden berichteten von einem bewussteren Umgang mit Herausforderungen, ei-
ner positiveren Selbstwahrnehmung und einem gestarkten Gefuhl der Widerstandskraft. In den
Aussagen wurde deutlich, dass sich die Befragten ,gestarkt’, klarer' und ,resilienter’ fuhlten.
Gleichzeitig betonten sie, dass Resilienz ein dynamischer Prozess ist, der je nach Situation
variieren kann. In Bezug auf die Resilienzfaktoren nach Gilan et al. (2021) lassen sich folgende

Annahmen treffen:

¢ Die bewusstere Fokussierung auf positive Aspekte nach dem Training deutet auf eine

Starkung des Optimismus sowie des Schutzfaktors positiver Emotionen hin.
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e Die Erkenntnis GUber Schwankungen der eigenen Resilienz weist darauf hin, dass das
Training die kognitive Flexibilitat der Teilnehmenden geférdert hat, indem es ihnen half,

Resilienz als veranderlich und situationsabhangig zu begreifen.

Somit kann die erste Teilfrage der Forschung — ,Wie verandert sich das personliche Resilien-
zempfinden nach drei und nach sechs Monaten nach dem Training mit dem ZRM®?“ — mit der
Feststellung beantwortet werden, dass das Training zu einer messbaren und subjektiv erlebten

Steigerung der Resilienz flhrt.

Wirksamkeit der Selbstmanagementtechniken:

Die Analyse der Interviews zeigt, dass die Teilnehmenden verschiedene Selbstmanage-
menttechniken aus dem ZRM®-Training in ihren Berufsalltag integrieren konnten. Besonders
wirksam wurden Erinnerungshilfen wahrgenommen, die individuell angepasst wurden. Hierbei
wurden vor allem das Motto-Ziel, das gewahlte Bild sowie verschiedene visuelle und taktile
Anker (z. B. Sticker, Steine, Diifte) als hilfreich beschrieben. Der gezielte Einsatz dieser Tech-
niken weist darauf hin, dass sie genutzt wurden, um sich selbst zu starken, das persoénliche

Wohlbefinden zu férdern und Herausforderungen meistern zu kénnen.

Die soziale Unterstiitzung durch die Trainingsgruppe war ebenfalls von zentraler Bedeutung.
Die Teilnehmenden berichteten von einem starkenden Gemeinschaftsgefuhl und dem positi-
ven Einfluss des gegenseitigen Erinnerns und Motivierens. Dies lasst darauf schlieRen, dass
das Training nicht nur individuelle, sondern auch sozial unterstitzende Mechanismen aktiviert
hat.

Hinsichtlich der Resilienzfaktoren zeigt sich Folgendes:

o Die Anwendung des Motto-Ziels und der Erinnerungshilfen starkte die Selbstwirksam-
keitserwartung und das aktive Coping im Umgang mit Herausforderungen.
e Die soziale Unterstiitzung innerhalb der Gruppe deutet darauf hin, dass das Training

den Faktor sozialer Netzwerke als Schutzmechanismus aktivierte.

Allerdings wurde nicht jede Technik als gleichermalien wirksam empfunden. Das Embodiment
wurde von mehreren Teilnehmenden als schwer umsetzbar beschrieben. Dies wurde mit feh-
lender Privatsphare am Arbeitsplatz begrundet. Diese Erkenntnis zeigt, dass die Umsetzung
bestimmter Techniken kontextabhangig ist und nicht jede Technik flr jede Person gleicherma-

Ren hilfreich und wirksam ist.
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Somit kann die zweite Teilfrage — ,Welche Selbstmanagementtechniken aus dem ZRM®-Trai-
ning werden als besonders hilfreich fir den Berufsalltag von IEP erlebt? — mit dem Fazit be-
antwortet werden, dass vor allem Erinnerungshilfen, Motto-Ziele und eine soziale Unterstut-
zung als effektiv wahrgenommen wurden, wahrend die Anwendung des Embodiments als we-

niger praktikabel galt.

Ressourcenaktivierung:

Die Analyse der Interviews zeigt, dass die Teilnehmenden durch das Training ein gestarktes
Bewusstsein fir ihre persénlichen und beruflichen Ressourcen entwickelt haben. Dies dul3ert
sich sowohl in einer reflektierten Selbstwahrnehmung als auch in einer aktiven Nutzung dieser

Ressourcen zur Bewaltigung von Herausforderungen.
In Bezug auf die Resilienzfaktoren bedeutet dies:

o Das gestarkte Selbstvertrauen und die verbesserte kognitive Flexibilitat sind Indikato-
ren fur eine Férderung des Faktors der Hardiness.

o Die aktive Nutzung von personlichen Ressourcen deutet auf eine Verbesserung der
Selbstwirksamkeitserwartung hin.

o Die Betonung sozialer Unterstitzung als wichtiger Faktor fir den Beruf weist auf eine

gezielte Starkung dieses Resilienzfaktors hin.

Ein wesentliches Ergebnis der Interviewanalyse ist der Wunsch der Teilnehmenden nach einer
kontinuierlichen Resilienzférderung. Alle drei interviewten Personen aufRerten den Wunsch,
das Training in regelmaRigen Abstanden aufzufrischen, um die erlernten Techniken nachhal-

tiger zu verankern.

e Eine Person beschrieb das Training als eine neue Erfahrung, die sie gerne ,,wieder
und wieder ausprobieren® wurde.

o Eine andere betonte die Notwendigkeit eines ,Reminders* fur aktuelle Herausforderun-
gen.

e Zudem wurde die Verankerung des Themas Resilienz im Arbeitskontext als notwendig

erachtet.

Somit kann die dritte Teilfrage — ,Wie hilfreich ist die Ressourcenaktivierung mit dem ZRM® im
Hinblick auf das Resilienzempfinden der Fachkrafte?“ — mit der Erkenntnis beantwortet wer-
den, dass die bewusste Wahrnehmung und Nutzung von individuellen und sozialen Ressour-

cen durch das Training gestarkt wurde.
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Beantwortung der Hauptforschungsfrage

Zusammenfassend lasst sich die Hauptforschungsfrage — ,Inwiefern beeinflusst ein ZRM®-
Training die Resilienz von Inklusiven Elementarpadagog:innen?“ — auf Basis der Ergebnisse

folgendermallen beantworten:

o Ergebnisse RS13: Die Resilienzwerte der Teilnehmenden stiegen an, insbesondere
im ersten Zeitraum nach dem Training. Die Teilnehmenden wechselten von einem mo-
deraten zu einem hohen Resilienzniveau.

e Qualitative Interviews: Die Teilnehmenden berichteten Uber ein gestarktes Resilien-
zempfinden, eine verstarkte Nutzung von Ressourcen sowie die Integration von Selbst-
managementtechniken in den Berufsalltag.

¢ Resilienzfaktoren: Das Training férderte zentrale Schutzmechanismen wie Optimis-
mus, soziale Unterstiitzung, Selbstwirksamkeit, kognitive Flexibilitdt und Coping-Stra-
tegien.

¢ Langfristige Bedeutung: Die Teilnehmenden auferten den Wunsch nach weiterfiih-

render Resilienzférderung, was deren Wichtigkeit fir diese Berufsgruppe verdeutlicht.

Daraus ergibt sich die Schlussfolgerung, dass das ZRM®-Training eine wirksame Methode zur
Starkung der Resilienz von Inklusiven Elementarpadagog:innen darstellt, indem es zur Akti-
vierung sowohl individueller als auch sozialer Ressourcen beitragt und deren langfristige Nut-

zung ermoglicht.
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7 Fazit

In vorliegender Masterarbeit wurde die Wirksamkeit eines ZRM®-Trainings in Bezug auf Resi-
lienzstarkung fur die Berufsgruppe der IEP verdeutlicht. Hinsichtlich der dargestellten Resili-
enzfaktoren zeigt sich, dass das Training insbesondere die Faktoren Optimismus, soziale Un-
terstitzung, Selbstwirksamkeit, kognitive Flexibilitdt und Coping-Strategien starkt. Gleichzeitig
aulerten die Teilnehmenden den Wunsch nach langfristiger und kontinuierlicher Resilienzfor-
derung fur diese Berufsgruppe. Dies deutet darauf hin, dass das Training als sinnvolle, aber

nicht allein ausreichende MaRRnahme betrachtet wurde.

Trotz der positiven Ergebnisse sind einige Einschrankungen zu berucksichtigen:

Da die Untersuchung mit einer kleinen Stichprobe von zwdlf Teilnehmer:innen durchgefihrt
wurde, ist die Generalisierbarkeit der Ergebnisse eingeschrankt. Die Erhebung mittels der
RS13 ermdglicht zwar die Analyse von Tendenzen und Veranderungen im Resilienzempfin-
den, jedoch kénnen die Ergebnisse nicht ohne weiteres auf die gesamte Berufsgruppe der IEP
ubertragen werden. Ebenso Iasst sich nicht eindeutig klaren, inwieweit die Resilienzsteigerung
direkt auf das ZRM®-Training zuriickzufiihren ist oder ob auch andere Faktoren eine Rolle

spielten.

Die Ergebnisse dieser Arbeit liefern wertvolle Hinweise fir die Praxis in der Weiterbildung von
IEP:

Das ZRM®-Training hat sich als wirksam fiir diese Berufsgruppe erwiesen und kénnte gezielt
als Weiterbildung angeboten werden. Der Wunsch nach langfristiger und kontinuierlicher Resi-
lienzférderung weist auf Auffrischungsangebote und regelmafige Trainings zu diesem Thema
hin. Die Implementierung von regelmafligen Resilienztrainings in den Berufsalltag von Fach-
kraften kdnnte daher einen nachhaltigen Beitrag zur psychischen Gesundheit und beruflichen

Zufriedenheit leisten.
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Anhang

Anhang A: Interviewleitfaden

Interviewleitfaden

Interview mit:

Datum des Interviews:

Ort des Interviews:

Dauer des Interviews:

Tatigkeitsfeld der interviewten Person:
Datenschutzerklarung unterzeichnet am:

Einstieg:

BegriiBung/Organisatorisches:

Im Vorfeld méchte ich mich bedanken, dass du dich bereit erklart hast an diesem Interview
teilzunehmen und dass du die Datenschutzerklarung unterschrieben an mich zuriickgesendet
hast.

Das Interview wird etwa 20 Minuten dauern und ich mdchte dich an dieser Stelle noch einmal
fragen, ob es in Ordnung ist, dass dieses Interview aufgezeichnet wird.

Deine Daten werden anonymisiert weiterverwendet und anonym in meiner Masterarbeit dar-
gestellt.

Ich werde dir einige Fragen zum ZRM® Training stellen, diese Fragen sind offen formuliert, so
dass du deine Antworten véllig frei — flr dich passend — geben kannst. Wichtig zu wissen ist,
dass es in diesem Interview keine falschen Antworten gibt, jede deiner Antworten ist wichtig
und richtig.

Hast du an dieser Stelle noch eine Frage zum Interview?

Dann mochte ich an dieser Stelle starten:

Thema vorstellen:

Das Ziel dieses Interviews ist es, ein tieferes Verstandnis fir deine Erfahrungen mit dem ZRM®
zu gewinnen.
¢ Das gemeinsame ZRM® - Training ist nun etwa 6 Monate her. Wenn du zurlckblickst,
was hat dich dazu bewegt, an diesem Training teilzunehmen?
e Erzahl doch mal, mit welchen Erwartungen bist du in dieses 2 — tagige Training gekom-
men?
e Wenn du dich an das Ende des ZRM® - Trainings zurlickerinnerst, wie wirdest du

deine Befindlichkeit nach dem 2-tagigen Training beschreiben?

Hauptteil:
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Bereich der Resilienz:

Wenn du an deine berufliche Tatigkeit denkst, welche Bedeutung spielt fur dich deine

personliche Resilienz in diesem Kontext?

Warum spielt Resilienz eine groRRe Rolle in deinem Berufsfeld?
Wie wirdest du deine personliche Resilienz — Widerstandfahigkeit, zum jetzigen Zeit-

punkt, beschreiben?

Was meinst du damit genau?
Wo gibt es moglicherweise Bereiche — Themen, in denen du deine Resilienz noch wei-

terentwickeln mochtest?

Kannst du das genauer beschreiben?

Wie meinst du ....?

Bereich Selbstmanagementtechniken:

Im Training wurden Selbstmanagementtechniken erarbeitet. Welche Methoden —

Techniken fallen dir jetzt gerade ein, an welche kannst du dich erinnern?

Fallt dir noch etwas ein?
Du hast .... erwahnt, warum kannst du dich genau an diese Methode erinnern?
Welche dieser Techniken aus dem ZRM® empfindest du als besonders hilfreich in dei-

nem Berufsalltag?

Warum findest du genau diese Methode als hilfreich?
Beschreibe bitte konkrete Situationen aus deiner beruflichen Praxis, in denen du die

Selbstmanagementtechniken des ZRM® angewendet hast

Wenn du an deinen Tagesablauf in der Arbeit denkst, hast du im Verlauf deines Tages Metho-
den aus dem ZRM eingesetzt?

Wie hast du das gemacht?

Wo hast du das gemacht?

Warum gerade in dieser Situation?

In welchen dieser Situationen war die Anwendung der Techniken besonders effektiv

oder schien weniger wirksam zu sein?

Zusammenfiihrung ZRM® und Resilienz:
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Wie erlebst du die Ressourcenaktivierung und die Methoden aus dem ZRM® im Hin-
blick auf dein Resilienzempfinden in deinem beruflichen Alltag? Warum?

Inwiefern hat das ZRM® Training die Weiterentwicklung deiner Resilienz Fahigkeiten
beeinflusst?

Auf einer Skala von 1-10 (wobei 1 wenig und 10 stark entspricht), wo wirdest du das
ZRM® im Hinblick auf die Weiterentwicklung der personlichen Resilienz einordnen?
Wo oder Wie bemerkst du, dass diese Methoden fur dich hilfreich / nicht hilfreich waren
oder sind?

Wenn du an deine erarbeiteten Ressourcen denkst, wie wurdest du die Wirksamkeit
dieser Ressourcenaktivierung im Hinblick auf deine personliche Resilienz beschrei-
ben?

Wo wirdest du diese auf einer Skala von 1 bis 10 einordnen?

Wenn du nun deinen Blick in die Zukunft richtest, mit dem Wissen und Bewusstsein,
dass dein Rucksack voll bepackt mit Methoden, Techniken und Ressourcen ist, wie
fuhlst sich das flur dich an? Wie blickst du in die Zukunft?

Abschluss:

Wir sind jetzt am Ende des Interviews angelangt, gibt es noch etwas, was deiner Mei-
nung nach noch wichtig ist und hier an dieser Stelle nochmal erwadhnt werden soll?
Haben wir noch etwas vergessen?

Welche weiteren Aspekte wurden, deiner Meinung nach, in diesem Interview zu wenig

berlcksichtigt und durfen hier noch erwahnt werden?

Ich bedanke mich herzlich fir deine Bereitschaft und Teilnahme an dem Interview.
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Anhang B: Transkripte der Interviews

Interview 1:

24.6.2024; in der Zeit von 14:36 - 14:53 Uhr; genaue Dauer 16 Minuten und 51 Sekunden

I: Und. (...) Gut. Ich méchte mich im Vorfeld noch mal bedanken bei dir, dass du dich bereiterklart hast
fur das Interview. Ahm, die Datenschutzerklarung haben wir ja vorher schon besprochen. Du hast das
ja schon unterzeichnet. Genau fiir das mochte ich auch noch danken. Kurze Informationen noch, das
Interview wird circa 20 Minuten dauern. Ich habe ein bisschen einen Blick auf die Uhr und das ein
bisschen zu kontrollieren. Und wie wir schon besprochen haben, werden deine Daten dann ganz ano-
nym weiterverarbeitet. Also da gibt es 8hm, keine Sorge, dass du irgendwie was nach auf3en dringt und
ich werde dir einfach ein paar Fragen stellen zu unserem ZRM® Training. Und wichtig ist, dass du weilt,
dass jede Antwort wichtig ist und richtig ist und Bedeutung hat. Genau das ist einfach im Vorfeld das

Wichtigste. Hast du da noch irgendwelche Fragen?

IP: Danke schon. Entschuldigung. Danke schon fur die Moglichkeit, dass ich dabei sein darf, bei dem

Interview und grundsatzlich im vornherein sind eigentlich keine Fragen bei mir offen.

I: Sehr gut. Dann starten wir einfach. (..) Wir haben also das ZRM® Training. Ist circa sechs Monate
her. Und wenn du da so zuriickblickst. Ahm, was war deine Idee? Oder warum hast du eigentlich teil-

genommen an dem Training? (..)

IP: Ehrlicherweise bin ich sehr offen in das ZRM® Training hineingekommen. Ich bin ja von dir damals
eingeladen worden, dass ich teilnehmen darf. Und ich war von Beginn an eigentlich sehr interessiert
daran, weil gerade in der heutigen Zeit glaube ich, das Thema der Achtsamkeit, der Ressourcen Wie
geht man mit seinen eigenen Ressourcen um, um auch den anderen gegenuber sie gut einzusetzen?
Eigentlich immer mehr wird aus meiner Sicht. Ja und fiir mich auch, dass im padagogischen Arbeitsfeld
immer wichtiger wird. Wie reflektiert man sich selbst gut, wie kann man sich den anderen gut prasentie-
ren? Genau. Und in dem Zuge habe ich das gedacht, Ware das eine Mdglichkeit, da mal hineinzu-

schnuppern und neue Instrumente kennenzulernen?
I: Mhm. Und bist du mit irgendwelche Erwartungen in diese zwei Tage gestartet?

IP: Ehrlicherweise nicht. Ich war wirklich total offen und war sehr gespannt, was auf mich zukommen

wird.

I: Mhm. Und wenn man jetzt an das Ende der zwei Tage gehen, mit welcher Befindlichkeit oder mit

welchem Geflihl bist du da aus diesem Training wieder rausgegangen?
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IP: Sehr spannend. Ich hatte nie erwartet, dass es mir so gut gehen wird, wenn ich den Raum verlasse
am zweiten Tag. Es war fast ein bisschen traurig, dass es schon zu Ende ist. Es war der Wunsch der
Gruppe dann da, dass wir zu einem spateren Zeitpunkt noch eine gemeinsame Reflexionsrunde ma-
chen, wo wir uns als Gruppe nochmal treffen, weil ich auch das Gefiihl hatte, in den zwei Tagen hat die
Gruppe so gut miteinander funktioniert. Man hat sich aber sich selbst auch sehr vieles mitgenommen
und ich weil ganz genau den Moment, wo ich eine Woche spater eigentlich Supervision hatte, die mir
immer sehr gut tut. Aber ich bin in die Supervision hineingekommen und habe mir gedacht, ich bin

gerade so glucklich bei mir selbst und entspannt. Dass ich jetzt aktuell gar kein Thema habe.

I: Ja, also du meinst damit, dass das sogar noch eine Woche spater spirbar war?

IP: Ja

I: dieser positive Effekte.

IP: Ja. Weiterhin merkbar und spurbar war, was ich mir aus den zwei Tagen mithehmen habe kdénnen.

I: Mhm. Ahm, ich mdchte ein bisschen in den Bereich der Resilienz eintauchen. Und da hatte ich die
Frage an dich, wenn du so an deine berufliche Tatigkeit denkst als IEP ahm wie, Wie wichtig ist die

personliche Resilienz, also deine Resilienz in diesem Arbeitsfeld?

IP: Ja, ich personlich bin schon der Ansicht, je gefestigt man mit sich selbst ist, desto besser kann man
in Kontakt mit anderen treten. Also wenn es mir gut geht, dann kann ich auch fiir andere da sein. Ich
denke immer wieder an Situationen im Kindergarten, wo es auch zu Uberforderungen kommt, sei es in
meinem Arbeitsfeld, aber auch bei Kolleginnen. Man handelt einfach anders, wenn man selbst gelassen

ist. Und darum finde ich einfach die eigene Resilienz extremst wichtig.

I: Und zum jetzigen Zeitpunkt? Wie wirdest du deine Resilienz einfach so in eigenen Worten einschat-

zen? (..)

IP: Grundsatzlich eher schwankend. Es gibt sicher Phasen, wo ich resilienter bin und Phasen, wo ich
es weniger bin. Aber in der jetzigen Verfassung wiirde ich sagen, dass es mir ganz gut damit geht. Und
ich habe schon das Gefiihl, dass ich mir von dem Training was mithehmen habe kénnen von dem ich

jetzt auch noch zerre davon. (..)

I: Und aktuell hast du irgendein Thema in Bezug auf die Resilienz, wo du flr dich das Gefiihl hast, du

mochtest dich noch weiterentwickeln? (4)

IP: In Bezug auf die Arbeit?

I: Ja. (..)
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IP: Ahm, ja, es ist fiir mich weiterhin Thema Abgrenzung. Also das merke ich. (..) Ja, jetzt fehlen mir
gerade die Worte dazu. Ja, je gefestigter ich einfach im Moment, oder je zufriedener ich mit meiner
Arbeit bin, desto leichter fallt es mir dann auch, mich abzugrenzen. Und das ist durchaus immer wieder

Thema, wo ich weiterhin mehr Augenmerk darauflegen méchte.

I: Also wenn ich das richtig verstehe, dann bist du sehr wohl bewusst, wo es da noch einen Bereich gibt,

wo man sich weiterentwickeln kann.
IP: Ja. (..)

I: Ah wenn du dich noch so erinnerst an unsere gemeinsamen zwei Tage, da haben wir ganz viele
Methoden und Techniken erarbeitet und eben auch zum Selbstmanagement, die man dann selber an-
wenden kann. Und wenn du da so zuriick gehst mit deinen Gedanken, welche Methoden fallen dir

spontan noch ein, an welche kannst du dich noch erinnern?

IP: Ja, grundsatzlich die Primes. Weil die mich weiterhin in meinem Alltag begleiten. Ich muss ehrlich-
erweise sagen, es sind nimmer alle Primes vorhanden, so wie sie zu Beginn da waren. Aber es gibt
noch einige und die werden auch hoffentlich noch weiterhin so bleiben. Ahm, mir fallt natlrlich wieder
der Mottospruch im Hintergedanken ein. Wobei wir in der Reflexionsrunde, habe ich auch schon mitge-
teilt, dass der, es gibt ihn, aber dass der so prasent bei mir Thema ist, ist eher weniger der Fall. Mein
Motto Bild gibt es auch noch. Das habe ich auch noch im Hintergrund also als Hintergrundbild auf mei-

nem Handy eingestellt.
I: Mhm.

IP: Ich kann mich auch noch erinnern an die Bewegungen, wie wir unseren Spruch eigentlich in Bewe-
gungen ausgefiihrt haben. Das ist eher was, was fir mich weniger in Verwendung gekommen ist, und
im Anschluss. Ahm, so kleine Techniken mit dem eigenen Korper. Ich denke jetzt beispielsweise Ich
hab mir gedacht, in so Momenten, wo mein Thema auftritt, mit Mittelfinger und Daumen aneinanderzu-

driicken, das ist durchaus auch noch in Verwendung.

I: Das. Micro Movement hat das geheifen. Genau und die Kérperbewegungen waren das Embodiment.

Genau.

IP: Die Namen waren leider nicht mehr so prasent.

I: Das ist auch gar nicht so wichtig letztendlich. Ahm, du hast jetzt schon ein bisschen erzahlt, dass du
da einige Dinge eben noch ganz prasent hast. Und wenn du jetzt an deinen beruflichen Alltag denkst

oder vielleicht dir so einen Tagesablauf herholst, fallen dir da konkrete Situationen ein, wo du diese

Methoden, die du da jetzt aufgezahlt hast, an die du dich noch erinnern kannst, wo die du einsetzt?

Seite 90



&9
90
91
92
93
94

95
96

97
98

99
100
101
102
103

104
105
106
107
108
109
110
111
112

113
114
115

116
117

118
119
120

IP: Beispielsweise bei Gesprachen, wo ja eher schwierigere Gesprache, kommt das Micromovement
zum Einsatz. Ahm. Sonst aber auch. In der Friih, bevor ich in die Arbeit iberhaupt fahre. Da ist auch so
mein Duft, der begleitet mich jeden Tag. (..) Ahm. (5) Ja, es ist eigentlich. Ich habe einige Prims ange-
bracht, die mich unbewusst am Tag daran erinnern, so dass ich wirklich sage Ich weil, jetzt kommt eine
Situation, die fiir mich herausfordernd wird, sind eigentlich so, dass Micromovement und der Duft in der

Frih, dass ich weil3, okay, das ist so meine Schutzhiille. Bevor ich den, also den Arbeitsalltag antrete.

I: Mhm hm. Und &hm, gibt es oder ist dir irgendwann einmal aufgefallen, dass es Situationen gegeben

hat, wo diese Methoden, wo du sie eingesetzt hast, Aber sie waren nicht so wirksam? (6)

IP: Wo ich sie bewusst im Vorhinein eingesetzt habe. Ware mir jetzt nicht aufgefallen. Dass ich daraus

keine Kraft gezogen hétte, ich hab schon den Eindruck, dass es was bewirkt hat. (4)

I: Und wenn man jetzt so dieses ZRM-Training mit der Resilienz ein bisschen in Verbindung bringen.
Und wir haben da ganz viele Ressourcen einfach aktiviert in diesen zwei Tagen. Und wie wirdest du
das beschreiben? Wie hat dieses Training Einfluss auf deine Resilienz genommen? Du hast am Anfang
schon ein bisschen was erzahlt. Magst du noch ein bisschen genauer darauf eingehen, was da dein
Gefuhl dazu ist? (...)

IP: Ich habe so das Gefuihl gehabt, im Zuge des ZRM-Trainings, man beschaftigt sich schon sehr mit
sich selbst in der Zeit und geht auch mehr oder weniger den Ursachen nach. Und daher habe ich das
Gefihl, dass mich dadurch schon resilienter gemacht hat, weil ich einfach gedacht habe, aus welchem
Grund kénnte das und das entstehen? Und da gehe ich schon anders in Situationen hinein. Wir haben
ja A B und C Situationen besprochen mit den C Situationen haben ich mir allgemein schwergetan, aber
so B Situationen. Ich bin jetzt persdnlich nicht so der Schreibtyp, der sich jetzt hinsetzt und die B Situa-
tion plant, aber ich habe schon das Gefiihl, wenn mir jetzt eine Situation erwartet, also ich rechne schon
damit, die Situation kdnnte auftreten, dass ich mir im Vorhinein schon Gedanken dazu mache. Und das

macht mich resilienter.

I: Mhm hm. Und wenn du dir da jetzt so eine Skala vorstellst von 1 bis 10, wobei eins bedeutet ganz
wenig und zehn bedeutet ganz viel. Wo wirdest du die da jetzt aktuell einordnen mit den Methoden des

ZRM? Also wo wiirdest du da dein Resilienz empfinden einordnen?

IP: Darf ich da beruflich und privat trennen? Weil vom beruflichen her wiirde ich mich aktuell bei einer

acht sehn. (..)
I: Mhm. (..) Ja, sehr fein. Und. (..) Magst du auch noch ein bisschen erzahlen, wo du merkst, dass die

Methoden vom ZRM fir dich hilfreich waren, wo du es einfach fiir dich spirbar oder merkbar ist? (5) Du

hast erzahlt, du verwendest (..) einen Duft. So einfach, dass der erzahist was macht das mit dir?
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IP: Eben der Duft. Beispielsweise habe ich wirklich so das Gefiihl, ich spriih den in der Friih. Ich habe
eine Schutzhille um mich und ich kann mich dadurch niemand angreifen. Wiirde mich jetzt personlich
auch niemand in der Arbeit, aber so als bildliche Schutzhille. Ich kann zu dem stehen, was meine
eigenen Einstellungen sind, was meine Gedanken sind. Das ist richtig so und ich bin dadurch nicht
angreifbar. Und andere Situationen wie jetzt beispielsweise ich gehe in ein schwieriges Gesprach hin-
ein. Bin schon angespannt. Wie wird das Gesprach verlaufen? Da hab ich auch das Gefihl, es gibt mir

Kraft, wenn ich meine Finger aneinander driicke, es starkt mich in dem Moment.

I: Mhm. Schén. Ahm. Und wenn du jetzt so, wir haben uns ein bisschen in die Vergangenheit geschaut,
zum Training hin und was sich da verandert hat. Und wenn du jetzt den Blick in die Zukunft richtest mit
dem ganzen Wissen, mit den ganzen Methoden, mit dem ganzen Bewusstsein Uber alles, was wir jetzt
auch so gesprochen haben, die ganzen Techniken und deine Ressourcen, die wir erarbeitet haben,

ahm, wie, wie, wie splrt sich das fiir dich an bzw. wie, wie ist da der Blick in die Zukunft?

IP: Mh. Ich persénlich habe ja schon angesprochen, dass eben, weil ich so genossen habe, dass ZRM-
Training, ware fir mich so eine Wunschvorstellung, dass man das auch 6fter machen konnte. Vor allem.
Ich habe mich schon sehr viel mit mir selbst beschaftigt, aber es war fir mich etwas Neues, dass in
einer Gruppe zu tun und da muss ich auch ehrlicherweise zugeben es fallt mir immer schwer, in einer
Gruppe auch Vertrauen zu finden, gerade mit den eigenen Themen. Und es war aber so ein positives
Erlebnis. Und auch wenn ich jetzt noch Kolleginnen aus der Gruppe treffe, kommen auch wieder die
positiven Gefiihle von diesem Training hoch. Und es hat irgendwie fiir mich - es war eine neue Erfahrung
und es wirde mich - wirde Lust machen, da das wieder und wieder auszuprobieren. Also in regelma-

Rigen Absténden, beispielsweise einmal im Jahr, wie ein Retreat, hab ich es damals genannt. (..)

I: Also wiirdest du die Gruppe quasi auch als Methode bezeichnen, die einfach zu deinem Gesamtbe-

finden beigetragen hat?

IP: Schon. (4)

I: Wir sind jetzt eigentlich schon am Ende wieder vom Interview angelangt, aber ich habe noch eine
Frage an dich. Und zwar gibt es jetzt an dieser Stelle nur irgendwas, was dir wichtig ist, was noch

besprochen gehort, was du noch erzahlen magst, was einfach noch Raum haben darf. (7)

IP: Ehrlicherweise fallt mir jetzt keine Frage ein. Ich kann mich nur bedanken, dass ich sowohl beim
Training als auch beim Interview dabei sein habe diirfen. (..) Offen bleibt fir mich in dem Raum eigent-

lich nichts.
I: Gut. Dann von meiner Seite natirlich ein herzliches Danke, XXX. Danke, dass du einfach mitgemacht

hast und dass du mit mir deine Erfahrungen geteilt hast. Genau. Ich werde jetzt die Aufzeichnung be-

enden. Ja. Hm.
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Interview 2
9.7.2024; in der Zeit von 17:52 — 18:18; Dauer 25 Minuten und 58 Sekunden

I: Genau. Liebe XXX, ich freue mich total, dass du dich bereiterklart hast fiir dieses Interview und dass
du im Vorfeld die Datenschutzerklarungen unterschrieben hast. Da bin ich dir recht dankbar, dass das
so unkompliziert einfach funktioniert. Ahm, im Vorfeld einfach kurze Info. Das Interview wird circa 20
Minuten dauern. Ich werde die Uhr ein bisschen im Blick haben und wir schauen einfach mal was, was
einfach so passiert und wie es dann, wie es dann tatsachlich ist. Ahm, die Daten werden dann anony-
misiert weiterverarbeitet. Also du bist dann einfach die Interviewpartnerin und nicht mehr die XXX. Also
du kannst da sicher sein und so wird es dann in der Masterarbeit auch dargestellt und ich wirde das
Interview im Nachhinein transkribieren und dieses Dokument wirde ich dir dazu kommen lassen. Dann

kannst du es noch mal durchlesen. Ja?
IP: Ja, Danke.

I: Genau. Ich werde einfach jetzt ein paar Fragen stellen und die Fragen sind ganz offen formuliert und
du kannst ganz offen antworten und ohne dass du denkst, gibt es eine richtige oder falsche Antwort?
Weil das gibt es in dem Fall nicht, sondern alle deine Antworten sind einfach wesentlich und wichtig und

richtig. Ja?

IP: Gut. Ja.

I: Genau. Ahm. Ja. Hast du im Vorfeld irgendwelche Fragen, die noch?

IP Nein, ich glaube, wir kdnnen starten.

I: Sehr gut.

IP: Ahm, unser ZRM - Training ist so circa sechs Monate her. Ein bisschen langer schon.
IP: Mhm.

I: Und wenn du das so zuriickdenkst, warum hast du denn eigentlich mitgemacht? (..)

IP: Warum habe ich mitgemacht? Ahm. (..) Weil ich das Gefiihl, oder, ja, ich glaube, Resilienz ist fir
unseren Beruf einfach voll wichtig. Wir sind mit so vielen Herausforderungen, ah, konfrontiert. Und ich
glaube, jede Mdglichkeit, was man da kriegt, bei so einer Weiterbildung oder was auch immer dann,
sich damit zu beschéftigen, kann einfach nur gewinnbringend sein. Und das war die Motivation, wo ich
mir gedacht habe, ja, ich habe zwar den Ausdruck kennt, also gehdrt aber kennen, war nicht wirklich.

Und diese Chance hatte ich mir nicht entgehen lassen wollen.

IP Okay, und wenn du dich erinnerst, wie du ins Training gekommen bist und wir uns getroffen haben.

Hast du da irgendwelche speziellen Erwartungen gehabt, an die du dich jetzt erinnern kannst?
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I: Ja, ah, ich bin eigentlich mit ziemlich klaren, &h, Zielvorstellungen gekommen. Ich habe mir gedachte,
okay, da kann ich mir jetzt zwei Tage uber ein bestimmtes Thema Gedanken machen und habe dann
schon gemerkt, gleich am Anfang, ahm, ich war da viel zu viel fokussiert. Ich habe mich da viel mehr

offnen kénnen, weil das eigentlich viel mehr abdeckt als, was ich mir da vorgestellt habe eigentlich. (..)

I: Habe ich das richtig verstanden? Also du hast ein Ziel gehabt, mit dem du gekommen bist und hast

dann gemerkt, dass das Uber das Ziel noch weiter hinausgeht?
IP Ja, Ja.

I: Okay. Mhm. Mhm. Ahm. Und wenn du jetzt zu dem Zeitpunkt hingehst, wo das Training vorbei war,
wo wir quasi den Abschluss gemacht haben, und du hast die Rdumlichkeiten dort verlassen. Kannst du
dich noch erinnern? Wie hast du dich gefiihlt? Oder wie bist du da einfach wieder heim oder halt dann

einfach weiter weitergegangen?

IP: Ahm, sehr bestéarkt. Es war einfach ein Wochenende oder zwei Tage, die, die mir einfach gut getan
haben und fur mich war dann wieder viel Klarheit da. Und ja, gestarkt wiirde ich es zusammenfassen.
Hm.

I: Und du hast eh vorher schon gesagt, dass das Thema Resilienz in unserer Berufsgruppe fir dich
bedeutsam ist? Ahm, warum? Warum spielt, glaubst du Resilienz in unseren in unseren beruflichen

Feld so ein wichtiges Thema? Also warum ist das so ein wichtiges Thema.

IP: Warum es so wichtig ist? Ich erlebe das in meinem Arbeitsfeld einfach so, dass wir ganz, ganz viele
Herausforderungen haben. Wir haben ganz viel Kontakt mit, ahm, Kolleginnen, Padagoginnen, die Fra-
gen haben, die was wissen wollen fiir und von uns, die wir, wo wir den Auftrag haben, sie zu begleiten,
zu beraten. Und das ist komplett vielfaltig, weil jede Kollegin braucht irgendwo ein Stiickchen was an-
deres. Dann haben wir noch ganz, ganz viele Kinder und jedes Kind fiir sich, braucht eigentlich von uns
was. Und, ah, und wenn es nur ist, dass wir beobachten und, ah, ja, auch wir fir uns sagen kénnen
okay, das Kind ist auf einem guten Weg. Ja, und trotzdem braucht es einen Blick von uns. Dann haben
wir ganz viele Eltern, die mit ganz viel verschiedenen Erwartungen zu uns kommen. Kleinere Heraus-
forderungen und groRere Herausforderungen. Schone Sachen, Sachen, die uns belasten. Ja, dann ha-
ben wir noch ganz viele andere Felder, wo man mit Gemeinden zusammenarbeiten miissen, diirfen. Ja,
ah, mit unseren Vorgesetzten, ah, mit unseren Berufskolleginnen im Austausch usw. Und da glaube ich,
ist es einfach, die Herausforderungen, Herausforderungen mit dem Ganzen immer irgendwie zurecht
zu kommen und da immer im Gleichgewicht zu bleiben. Zu schauen, wo gebe ich meine Energie jetzt
mehr hinein? Wo braucht es gerade mehr? Wo kann ich ein bisschen, ah ja, wo rennt es gut, wo braucht
es jetzt von meiner Seite nicht so viel Energie? Bzw. auch dann wieder zu schauen, wo macht es einen
Sinn, dass ich meine Energie im Moment auch hinein tue, und zu dem ganzen, was die Herausforderung
vom Berufsfeld ist, sehe ich dann trotzdem, &h. In meinem Fall, ich bin auch noch Mama, ich bin auch
noch Ehefrau, ich bin auch noch Privatperson und auch da habe ich meine Kontakte und meine schénen

Seiten und Herausforderungen. Und das einfach alles unter einen Hut zu bringen, ahm, glaube ich,
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braucht es, dass wir da wirklich standhaft als Person sind. Nicht nur als Fachkraft, sondern als Person.

Und da ist einfach Resilienz das was, was wir brauchen. So sehe ich das einfach.

I: Und wenn du heute in dich hineinspirst, wie wiirdest du dein Resilienzempfinden dein personliches

Resilienzempfinden bewerten?
IP: Nur vom heutigen Tag?
I: Genau jetzt aktuell.

IP: Jetzt aktuell. Da muss ich jetzt ganz ehrlich sagen, es ist Ende des Kindergartenjahres. (..) Ich ar-
beite noch, ich habe noch nicht Ferien Urlaub und ich merke, 8hm. (..) Ja, es passt, aber es passt jetzt
dann auch, wenn Zeit zum Auftanken kommt. Also das merke und ich weil aber es sind jetzt noch
anderthalb Wochen und dann kommt ganz viel Zeit fir mich, um wieder gut in die Kraft zu kommen,

damit der Herbst wieder gut weitergehen kann und darf. Genau.

I: Mhm. Mhm. Und wann du das ganz allgemein, wann du es vielleicht, ahm, die letzten Monate nochmal
hernimmst? Wie wiirdest du da dein Resilienzempfinden, so, jetzt auch im beruflichen Kontext beschrei-
ben? (4)

IP Ja. Also, wenn ich jetzt so nachdenke. (4) Also ich wiirde mich so einschatzen, dass das meine
Resilienz schon sehr, sehr hoch ist. Es ist immer nach oben Luft, keine Frage. Aber ich glaube schon,
dass es mir gut gelingt, da immer wieder zuriick ins Gleichgewicht zu kommen und auch, ja, da standhaft

zu bleiben, wann, wann so, (..) wie soll ich sagen, grof3e Pakete daherkommen? Ja.

I Und &hm, gibt es irgendwie einen Bereich, wo du dir denkst, da brauch ich noch ein bisschen Input

zum Thema Resilienz oder da mdchte ich mich noch starken fallt dir da irgendetwas ein? (4)

IP: Ahm. (12) Jetzt aufs Berufliche bezogen, (..) konsequent meine Vorbereitungszeit und Organisati-
onszeit einzuhalten. In dem Sinn, weil ich es brauche, dass ich das fir mich gut verschriftlichen kann,
ja. Usw. Damit ich dann wieder gut arbeiten kann am nachsten Tag. Und da merke bin ich oft oder lasse
ich mich schon hinreil’en, wenn ein Thema ist, und wenn eine Kollegin noch was braucht, dass ich
meine O - Zeit, die mir eigentlich auch zusteht, schon dann auch der Kollegin gib. Und auch da eigentlich
noch Beratung mache und nicht meine Organisationszeit. Und da denke ich mir, darf ich glaube im
nachsten Jahr auf das auch ein bisschen schauen, wie halte ich das auch wirklich gut ein damit da
meine Zeit wo ich fiir mich sortiere und ja dass die nicht zu kurz kommt. Vielleicht ist das ein Stiick

Zeitmanagement, was da noch so hineinkommt, wenn ich jetzt so nachdenke.

I: Und ist es einfach, damit ich es noch besser verstehe, hat das auch mit Abgrenzung was zu tun. (..)

Oder ist es rein dieses Zeitmanagement fiir dich?

IP: Nein, ich glaube rein das Zeitmanagement.
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I: Okay. Okay. Ahm und wir haben in diesen zwei Tagen, damals, haben wir ja ganz viel Selbstmanage-
menttechniken erarbeitet, ganz viele Methoden. (..) Was fallt dir heute noch ein, welche, an welche

Methoden kannst du dich noch erinnern? (..)
IP: Was mir in Erinnerung geblieben ist. Ich weil jetzt nicht, ob du auf das abzielst. Das ist das Prime.
I: Mhm.

IP: Ah, ich habe mir dort zumal so einen erhobenen Sticker, einen Glitzerstein, ausgesucht. Und den
habe ich nach wie vor. Und jetzt ist, ich glaube, es ist ein halbes Jahr her jetzt. Ja, &h, den habe ich
nach wie vor angebracht, an der Handyhllle. Und, also dieses Haptische, ah, ja, das macht schon, dass
das irgendwie in Erinnerung kommt. Also diese Methode, ah, einfach, ja. Die habe ich mir mitgenom-
men. Dann auch das Visualisieren, das Bild. Ich habe das ganz klar vor mir. Das, was ich mir ausgesucht
habe. Ahm. (...) Und auch der Spruch, also das Motto, das ich gewahlt habe, &h. (..) Das einfach immer
wieder in Erinnerung zu rufen. Das habe ich mir schon so mitgenommen und praktiziere ich auch. Das
Einzige, was mir da so geblieben ist, ist, ah, ich habe einen total langen Spruch, der war mir total wichtig,
weil ich alles hineinverpacken wollte, was fiir mich grad Thema war oder nach wie vor ist. Und ich merke,
ich habe die ersten, den ersten Satz kann ich noch und das am Schluss Und das Dazwischen habe ich

immer auslassen, obwohl ich weil}, es ist eh inkludiert. Es passt ja. Das finde ich gerade sehr spannend.
I: Hm, hm.
IP: Den Anfang kann ich immer noch: mit Leichtigkeit.

I: Ja. Ja, super. Also, das heil’t, die Erinnerungshilfen, die Primes, ah, ahm, waren wichtig fur dich das
Bild?

IP: Ja.
I: Und das Motto Ziel.
IP: Ja.

I: Ja. Und gibt es irgendwelche Methoden, wenn du jetzt noch mal genau driber nachdenkst, die wir
erarbeitet haben die dir jetzt nicht so hilfreich waren oder wo du jetzt vielleicht draufkommt, die waren

ja auch?
IP: Ahm, das war das in Kombination mit Bewegung.
I: Embodiment.

IP: Embodiment, ja, ah, das habe ich da im Seminar schon sehr kraftvoll erlebt. Aber da merke ich, das
ist jetzt im Alltag nicht das, wo ich mir das hole oder ich das auch mache, dass ich das vorm Spiegel

vielleicht diese Bewegungen wiederhole. Ahm ja. Aber ich kann mich gut erinnern, wie wir denn das
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gemacht haben. Das war dann eigentlich, nach dem der Spruch so lang war, in Kombination mit dem

Motto Ziel, relativ langer, also ich wirde es jetzt bezeichnen, ein Tanz.

I: Ja.

IP: Genau. Ja.

I: Und kannst du dich vielleicht noch erinnern an das WichteIn?

IP: Ja.

I: Wir haben ja uns, ihr habt euch gegenseitig gezogen. Wie hast du das erlebt?

IP: Ja, das ist irgendwie so, man bleibt dran. Das hat fiir mich was dann mit Beharrlichkeit zu tun? Weil,
ahm. Ja, es ist schon so, und es geht natiirlich ein bisschen in Vergessenheit. Und fir mich war schon
immer der Stein der, wo ich immer wieder driiber gegriffen habe, war es da und auch das Bild ahm, das
hab ich mir auch ausdruckt und hab es aufgehangt, daheim auch, ah da kommt es immer wieder Ober

ahm, jetzt hab ich den Faden verloren. (..)
I: Vom Wichteln, von der sozialen Ressource.

IP: Ah vom Wichteln. Genau. Und da war das auch so, das war einfach noch mal von einer anderen
Perspektive. Nur mal so ein Ah, da war noch was und ich habe mich voll gefreut. Es war einfach voll
nett, ah, irgendwie da etwas zu bekommen. Und auf der anderen Seite auch, ah, dem, was ich gezogen
habe, 8h, das zu schicken und irgendwie dann auch mitzukriegen, der freut sich driiber. Ah, das war

schon nett. Ja.

I: Mhm. Mhm. Und du hast vorher schon gesagt, das Embodiment, Ah, war im Alltag fir dich jetzt nicht
so gut umsetzbar? Ahm, wenn du so an deine beruflichen Tatigkeit wieder denkst, Ahm. Diese Metho-
den, also das Priming hast du gesagt und das Bild und das Motto Ziel waren fir dich recht hilfreich. War

das auch im beruflichen Alltag fir dich hilfreich? (..)

IP: Ja, schon Und. (..) Ich habe das Bild auch in meinen Arbeitskalender jetzt ein bisschen kleiner aus-
gedruckt und es ist im Arbeitskalender drinnen gewesen. Und eben diese Verbindung Leichtigkeit. Allein
das Wort. Ist dann gekommen, wenn ich das Bild gesehen habe oder auch nachdem ich das Handy
einfach in der Arbeit trotzdem auch mit dabei habe. Ah, da einmal driiber zu fahren, habe ich schon das
Geflhl gehabt. Ah, okay, da kann man durchschnaufen und ein bisschen innehalten und es kommt ein

bisschen so die Leichtigkeit. Ja, war schon im beruflichen Alltag auch da

I: Mhm. Und hast du vielleicht auch Situationen dir vorher Gberlegt, wo du bewusst zum Beispiel die

Erinnerungshilfen oder das Bild einsetzt, bzw. wenn ja, welche Situationen waren das mdglicherweise?

©®)
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IP: Ja, ahm. (6) Ich habe mir das also im Vorfeld ein bisschen oder von dem ist das das Motto Ziel auch
entstanden. Ah, wenn ich manchmal so diese Schwere einfach spiir. (..) Konkret jetzt an einem Beispiel.
Ein schwieriges Gesprach, da merke ich im Gesprach passt es fir mich ganz gut. Und wenn ich dann
zuriick komme zu meinem Arbeitsbereich oder zu meinem Schreibtisch und mich hinsetze und das dann
verschriftlichen méchte, dann spiire ich so Puh, das ist schwer und da ist das schon, ah, eben da, das
Leichtigkeit herzuholen, das Bild irgendwie. Wenn ich dann meinen Kalender aufgeschlagen und es
kommt das Bild, dann war das schon so, dieses bewusst mit Leichtigkeit und jetzt gehen wir es an und
jetzt verschriftliche, sortiere mich fiir mich nochmal und entscheide, wie jetzt der nachste Schritt ist oder

ob es was braucht, ob es nichts braucht und so und da war es schon hilfreich.

I: Mhm. Mhm. Ahm, gibt es Situationen, du hast es eh schon ein bisschen angeschnitten, zum Beispiel
mit dem Embodiment, aber auch, wenn du jetzt noch einmal bewusst dariiber nachdenkst, gibt es Situ-
ationen, wo du denkst, Nein, mit den Methoden vom ZRM kann ich jetzt genau in der Situation, in der

Arbeit, das ist unbrauchbar oder das ist mir gar nicht nitzlich oder hast es vielleicht sogar erlebt? (5)

IP: Ja, also. Eben diese Bewegung, die wir uns da ausgedacht haben. Das ist fiir mich zu groB, zu. Da
brauchte ich wirklich meinen eigenen Raum, meinen eigenen, wo ich weil3, da bin ich jetzt, &h, auch
unbeobachtet. Vielleicht, dass ich da das mache und mir einfach diese Kraft hole durch diese Bewe-
gung, diese kraftvollen Bewegungen. Das ist mir, glaube ich, jetzt direkt im Arbeitsfeld glaube ich, un-
angenehm. Da wird mir das, glaube ich mehr anspannen als wie entspannen, aber ebenso Kleinigkei-
ten. Da finde ich, geht's ja schon voll gut, weil das kann ich ja machen, wann (iber meinen Stein driiber-
zufahren, das geht fiir mich auch, wenn da 15 Leute um mich sitzen und das hat nur fir mich die Be-
deutung und in dem also das passt fiir mich gut. Aber wie gesagt, also diese Kraftbewegungen. Ahm,
vielleicht hatte ich da was kleineres Dezenteres gebraucht, dass ich vielleicht unterm Tisch irgendwo
machen kann fiir mich, aber ich habe dort, ah eher wirklich mit ganzen Koérper, ah Sachen erarbeitet
und die ja, kann ich mir da jetzt &h da passt mein Setting glaube ich, nicht so gut. Dazu. Oder ich fur

mich auch nicht. So.

I: Und wenn du jetzt, alles, was wir so besprochen haben, was dir dienlich war. Wenn du das alles jetzt
quasi zusammen nimmst und von einer Skala von 1 bis 10 wobei eins wenig nitzlich ist und zehn super,
super nitzlich. Wo wiirdest du diese Methoden aus dem ZRM fiir dich personlich in deinem Beruf ein-
ordnen? (17)

IP: Ich schwanke zwischen acht und neun. Muss ich mich festlegen?
I: Nein. Aber ich stellte die Frage: Warum schwankst du? (...)

IP: Warum schwanke ich? Es kommt einfach.

I: Ist in Ordnung.

IP: Irgendwo dazwischen.
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I: Mhm. Ja. Mhm. Mhm. Ahm. Diese ganzen Methoden haben wir ja in einen Ressourcenpool festge-
halten, und wir haben immer an Ressourcen gearbeitet, schon alleine mit der Auswahl des Bildes haben
wir an Ressourcen angekniipft, die, die in dir schon angelegt sind. Ahm, wenn du dir diese ganzen
Ressourcen herholst und du denkst wieder an die Resilienz, wie hilfreich sind diese, diese Ressourcen

fur deine personliche Resilienz im Arbeitskontext? (5)

IP: Ja, natirlich sehr, weil durch das. (..) komme ich wieder in meine Starke und in meine Kraft. Und
damit ist das flr mich, sobald, Ah, also so verstehe ich das auch mit Resilienz, wenn, wenn es schwierig
wird und ich aus eigener Kraft und aus meinem eigenen Antrieb heraus das schaffe, dass ich da stabil
bleibe, einen kiihlen Kopf bewahre und weil}, wie ich weiter tun kann. Dann ist das fiir mich Resilienz.
Und wenn das so funktioniert, dass ein Bild, ein Prime (..) mir da hilft, dass ich wieder in die Stabilitat
komme, dann ist es in meinem Verstandnis schon so, dass das total auf Resilienz abzielt und mich

unterstltzt in meiner Resilienzfahigkeit sage ich jetzt einmal. Ja.

I: Und jetzt stelle ich wieder die Frage mit der Skalierung, wobei wieder eins wenig ist und zehn viel.
Wie, wie nitzlich, in Bezug auf deine Resilienz, sind diese Methoden und diese ganzen Ressourcen,

die wir da erarbeitet haben.

IP: Also ich sage jetzt einfach ganz aus dem Bauch raus. Zehn. Ich wiirde zwar sagen, ich glaube, es
braucht mehr, also nur das alleine ist es nicht. Es braucht viele, viele Methoden, aber das sind sicher

definitiv, die ich mir erarbeitet habe, damit es gut geht. Darum zehn.
I: Mhm. Mhm. Mhm. Ahm. (..) Wenn du jetzt in die Zukunft schaust.
IP: Mhm. (..)

I: Der Rucksack ist gepackt. Eben mit diesen Primes und Bild und Mottoziel, alles was dir so dienlich

war. Ahm, wie schaust du in die Zukunft? (...)

IP: Ich schaue in die Zukunft. (6) Gestarkt. (4) Freudig. (..) Ja, es darf en was kommen. Alles okay? Ah,

ja. Positiv.
I: Ja.
IP: Kann ich das so mit diesen Eigenschaftswortern irgendwie festmachen?

I: Ja, Ja. Du kannst das beantworten, was dir einfach wichtig ist, was du erzahlen willst. (4) Also ich
habe schon einige oder viele Fragen gestellt und habe viele Antworten gekriegt. Gibt es irgendwas an
der Stelle, was dir jetzt noch ganz wichtig ist, was noch Raum haben soll oder was ich, die Frage, was
ich dir noch stellen soll. Fallt dir noch irgendwas ein, was ich jetzt vergessen habe und was dir aber nur

wichtig ware (10)
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IP: Vielleicht formuliere ich es als Wunsch. (..) Ich wiirde mir fir mein Berufsfeld, fir meine Kolleginnen
und auch fir mich wiinschen, dass (..) das Thema Resilienz wirklich einen Platz in unserem Arbeitsfeld
kriegt. Und zwar so, dass wir nicht nur Uber Resilienz reden, sondern eben genauso, wie wir es im
Seminar gehoért haben, dass wir Moglichkeiten finden, da auch mal einen Tag an uns zu arbeiten. Ich
wirde es jetzt vielleicht auch so mit Selbstfiirsorge in Verbindung bringen, um sich zu starken, um resi-
lient zu bleiben oder zu werden, oder je nachdem wie man einfach ist. Ich glaube, es ist schon was, wo
man immer dran arbeiten muss. Das ist nicht, fir mich ist das nicht etwas, Ahm, da habe ich jetzt einmal
zwei Tage was gemacht dazu und habe mich beschaftigt und jetzt bin ich die nachsten funf Jahre safe
und bin resilient. Das ist es flir mich nicht und das wére fir mich so der Wunsch, dass da einfach, ahm,
das nicht nur in der Freizeit irgendwo, 8h, man sich erarbeitet, sondern dass das einfach Teil auch von
meiner Arbeitszeit ist und von meinen (..) ob es Weiterbildung, wie auch immer, aber dass da ein biss-
chen ein Platz im Arbeitsjahr ist, wo wir auch resilient gemacht werden oder auf das geschaut wird. Das

ist mir jetzt noch so ein wichtiger Punkt, den ich da dazu gebe.

I: Mhm hm. Danke flr deine letzte Ausfiihrung, sozusagen. Ja, Wenn es von deiner Seite nicht noch
irgendwas gibt, was dir noch auf den Lippen brennt, dann, dann wiirde das Interview jetzt abschlieRen
und mich recht herzlich bei dir bedanken fiir deine Zeit und flir deine wertvollen Informationen und Ein-
blicke in das, was diese zwei Tage mit dir gemacht haben und bei dir bewirkt haben. Genau. Ein herz-

liches Dankeschon!
IP: Gerne.

I: Und ich werde die Aufzeichnung jetzt beenden.
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Interview 3

5.8.2024; in der Zeit von 8:17 — 8:38; Dauer 21 Minuten und 10 Sekunden

I: Genau. Ja. Guten Morgen, liebe XXX.

IP: Guten Morgen, Barbara. (..)

I: Ich mdéchte mich im Vorfeld mal bei dir bedanken, dass du die Bereitschaft einfach zeigst, dass du
dich interviewen lasst von mir. Auch, dass du die Datenschutzerklarung schon unterschrieben hast und
schon wieder so, so rasch zuriickgeschickt hast. Das ist total schon fir mich. Ein paar Vorinformationen.

Das Interview dauert ungefahr 20 Minuten.

IP: Mhm.

I: Vielleicht ein bisschen weniger. Oder ein bisschen mehr, je nachdem. Und ich, ich sage es einfach

nur zur Sicherheit. Ist fur dich in Ordnung, dass das Interview aufgezeichnet wird?

IP: Ja, ist in Ordnung fiir mich.

I: Sehr gut. Grundsatzlich ist so, dass deine Daten dann anonymisiert weiterverarbeitet werden fur
meine Masterarbeit und ich werde das transkribieren. Und das Transkript schicke ich dir per Mail zu und

dann kannst du es noch mal durchlesen.

IP: Oh, danke. Mhm.

I: Ja. Gut. Ich werde dir ein paar Fragen zu unserem ZRM - Training stellen. Und wichtig ist, dass du

weildt, dass jede Antwort wichtig ist und richtig ist und dass es keine falsche Antwort gibt.

IP: Okay.

I: Ja, du kannst ganz frei deine Antworten einfach geben. Hast du noch irgendwelche Fragen an dieser
Stelle?

IP: Nein, kenne ich mich so weit aus. Kinnen wir starten.

I: Gut. Also Ziel von dem Interview ist es, dass ich ein bisschen Erfahrungen von dir sammle zum ZMR
- Training und das Thema Resilienz wird ein bisschen einflieRen. Und da starten wir gleich. Unser ZMR

- Training ist circa sechs Monate her.

IP: Genau.

I: Und wenn du da zurlick, wenn du dich zurtickerinnerst, was hat dich bewegt, an dem Training teilzu-

nehmen? (...)
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EP: Ahm. Das Interesse an den ZRM selbst, weil ich da ja ein Buch auch driiber gelesen habe. Ahm,
und das hat mich angesprochen, weil man gedacht habe, da sind Dinge drinnen, die man in der Arbeit
gut nutzen kann. Also einfach der Inhalt hat mich angesprochen und in ganz, eine ganz grof3e Motivation
warst schon du als Person, weil ich dich als Person sehr schatz, XXX, und ich das Gefiihl gehabt habe,
dass das ahm fir eine Fortbildung, fiir mich personlich, fir meine Personlichkeit, fir meine berufliche
Weiterentwicklung einen Sinn macht, weil ich das Geflihl habe, dass du die Menschen sehr gut abholen
kannst. Du kannst das, diese, uns Teilnehmerinnen zu starken und unsere eigenen Ressourcen zu
erkennen. Und das habe ich mir von diesem Seminar so ein bisschen erwartet und das ist voll erfiillt

worden.

I: Dankeschon. Meine nachste Frage ware schon gewesen, mit welchen Erwartungen bist du gekom-
men? Also das hast du jetzt eh schon kurz gesagt, gibt es da noch was mit welchen Erwartungen du in

dieses zweitagige Training gegangen bist?

IP: Mhm. (..) Eben das, was ich schon gesagt habe. Ich habe mir erwartet, dass man irgendwie starkt,
dass das zwei angenehme, schone Tage sein werden, die einfach nicht nur unter netten Leuten, son-
dern wirklich auch vom Input her einen Mehrwert haben. Das hab ich mir erwartet. Aber es war das im
Februar. Es war fir mich gerade ein bisschen eine stressige Zeit mit meiner eigenen Bachelorarbeit.
Und darum habe ich mir ehrlich gesagt nicht ganz viele Gedanken dariiber gemacht, sondern habe mir
einfach gedacht Ma, das sind jetzt mal zwei Tage fiir mich und die werden mir was bringen. Und das

war es dann auch. (..)

I: Mmh. Und wenn du jetzt zurtick denkst an das Ende dieser zwei Tage und du hast quasi dieses

Training verlassen. Kannst du dich erinnern, wie war da die Befindlichkeit? (..)

IP: Gestarkt habe ich mich gefiihlt und die Frage, die mich vorher beschéftigt hat, war nicht beantwortet,
weil es den Frageprozess ist, ja eine Sache, die fir mich in mir klaren musste. Aber es war mehr Klarheit
da. und die groRe Unsicherheit, die mit dieser Frage verbunden war, war einfach ein Stiick, ist leichter
geworden. Weil ich gewusst habe, ich kann mir die Zeit nehmen, die ich fir mich brauche, dass ich

diese Frage beantworten kann, weil ich mich so gestarkt gefiihlt habe.

I: Mmh. Das heift, du bist schon mit einer konkreten Antwort Suche in das ZRM - Training gegangen,

weil du gesagt hast eine Frage, die?

IP: Ja, das war mir im Vorfeld nicht so bewusst. Das ist erst durch das Training, Wie wir uns da mit
verschiedenen Dingen beschaftigt haben, ist bei mir schon diese Frage aufgetaucht. Ahm, und dann
habe ich gemerkt Puh, die belastet mich eigentlich. Und am Ende des Trainings habe ich gemerkt Nein,
sie muss mich nicht belasten, sie darf da sein und sie darf auch noch ein bisschen in mir bleiben, bis es

so weit ist, dass sie sie konkretisiert, wie es weiter geht.
I: Hm, hm. Gut. Ahm, du bist ja Inklusive Elementarpadagogin.

IP: Ja.
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I: Und wenn du da an deine Rolle in deinem Tatigkeitsfeld denkst, welche Bedeutung hat fir die das

Thema Resilienz, deine personliche Resilienz in diesem Kontext?

IP: Hm. (..) Ich denke eine ganz hohe, weil wir in diesem Beruf sehr viel geben. (..) Wir kommen in die
unterschiedlichen Kindergarten und die Kolleginnen kommen mit den Erwartungen zu uns, dass wir sie
unterstltzen. Das heif3t, die Erwarten, die Erwartungshaltung ist von uns, egal, ob sie jetzt eine Erlésung
erwarten oder eine Unterstiitzung direkt in der Gruppe oder fir ein Problem mit einem Kind oder mit
Eltern. Aber die Erwartungshaltung ist meiner Meinung nach schon so eine, dass wir den Kolleginnen
weiterhelfen in irgendeiner Art und Weise. Und ich kann nur jemandem weiterhelfen, wenn ich gut ver-
ankert bin, ich fir mich gut dastehen. Wenn ich selbst eigentlich suchend und nicht gut verankert bin
und gar nicht weil3, was ich eigentlich will, dann fallt mir diese gebende Rolle, glaube ich, sehr schwer.
Und darum war mir von Anfang an immer wichtig, dass es mir gut geht, dass ich fachlich und persénlich
gut aufgestellt bin, weil dann kann ich die Kolleginnen gut beraten, gut begleiten und auch die Kinder,
die wir begleiten, haben ja meistens auch Themen und auch da braucht es eben dann wirklich eine
innere Starke, dass man das gut aushalt, dass man sich nicht auf jeden Machtkampf mit die Kinder
einlasst, dass man nicht mit eskaliert. Einfach diese Ruhe und diese Gelassenheit ein Stlick zu haben.

Und die kann man meiner Meinung nach nur haben, wenn man eine gewisse Resilienz hat.

I: Mhm. Und zum aktuellen Zeitpunkt Wie wiirdest du jetzt dein personliches Resilienz empfinden fiir

die jetzt gerade beschreiben?

IP: Jetzt gerade aktuell ist verfalscht jetzt vielleicht ein Stiick, aber ich bin ja gerade mitten in meinem
Ferienurlaub. Naturlich geht es einem da gut. Also ich kann die Ferien sehr gut genief3en, habe ganz
viel Zeit fir mich. Ahm, aber wenn ich jetzt daran denke, dass ich in zwei Wochen und einem Tag wieder
in die Arbeit gehe, &hm, habe ich ein gutes Gefiihl. Ahm, weil ich unter anderem durch dieses Training,
die ich bei dir gemacht habe, aber auch durch viele andere Dinge einfach gelernt habe. Ahm, wenn
Dinge auf mich zukommen, die mich herausfordern, dann bin ich nicht alleine. Dann kann ich auf andere
Menschen zuriickgreifen, dann kann ich mich vernetzen. Ich muss nicht alles gleich erledigen oder al-
leine schaffen, sondern gemeinsam ist es das Ziel, die Probleme oder die Herausforderungen des ele-
mentarpadagogischen Alltags zu schaffen. Genau. Und darum bin ich da zuversichtlich und fiihle mich

sehr gestarkt. (..)

I: Und hast du ja total schén beschrieben. Also Netzwerk und Optimismus, also mit Zuversicht hast du
es beschrieben und wenn du jetzt, im September fangst du wieder oder im August, glaub ich fangst du
wieder an zu arbeiten? Gibt es da eventuell irgendeinen Bereich, wo du dir denkst, also ein Resilienz-
bereich, wo du dir denkst, da méchte ich mehr darauf schauen oder da brauche ich noch irgendwas

dazu. Fallt dir irgendwas ein?

IP: Ja, da fallt mir schon was ein, weil ich Gbernehme ein neues Haus, wo im Vorfeld schon von der
vorherigen IEP, aber auch von der Inspektorin gebrieft worden bin, dass ich da ganz vorsichtig sein
muss in Bezug auf die Leiterin. Ahm, und da habe ich mir wirklich auch schon so vorgenommen, dass

ich mich, so wie man es bei dir beim Training gemacht haben, dass ich mich das selber starke, dass ich
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mir diese inneren Bilder hervorhole, dass ich das dieses, jetzt fehlt mir der Fachausdruck, das Body

Framing oder?

I: Embodiment?

IP: Diese Ubungen, die wir da gemacht haben.
I: Embodiment.

IP: Embodiment. Okay. Entschuldigung. Ja, genau, dass ich, dass ich mich da einfach selber gut starke,
dass ich da mit einer guten Kraft hingehe, auch beim ersten Kontakt schon, wenn ich sie kennenlerne
und dann immer, dass man da. Ja, ich glaube, da muss ich einfach gut aufgestellt sein. Und das ist
gerade so ein bisschen was, was, was mich beschaftigt, weil ich das eigentlich nicht mag, wenn ich im
Vorfeld so viele Informationen habe. Aber es ist jetzt so und es wird seinen Grund haben, warum ich
diese Informationen im Vorfeld gekriegt habe. Und ich denke mir einfach, dann nutze das auch und

starke mich da extra. Genau.

I: Ahm, das passt total gut, weil meine nachste Frage geht gleich in diese Richtung. Du hast jetzt schon
das Embodiment erwahnt. Wir haben ja ganz viele verschiedene Techniken oder und Mdglichkeiten
erarbeitet in diesen zwei Tagen, ahm, eben das Embodiment, hast du gesagt, fallen dir noch andere

Methoden ein, an die du dich noch erinnerst?

IP: Ja, natiirlich. (..) Das Bild. Also ich bin eine, die ganz ein visueller Typ ist. Und das Bild, was du uns
aussuchen lassen hast, das war so ein frohliches. Also so gelb und orange ist so ganz ein schénes Bild
ausgesucht und das ist einfach so Kraft gebend und das brauche ich nur denken und &h und es vermit-
telt mir schon eine gewisse Kraft und Zuversicht. Anm. Und auch den Spruch, den wir uns dann erar-
beitet haben, der hangt nach wie vor bei mir beim Computer. Ich kann ihn nach wie vor nicht genau
auswendig, aber die wichtigsten Dinge, einfach das manchmal was mit Leichtigkeit zu sehen und eine
gewisse Gelassenheit mitzunehmen. Das ist so, dass immer, wenn ich mir denke, hu jetzt wirds es
irgendwie eng oder jetzt wird es eine gro3e Herausforderung, dann hole ich mir das einfach her. Und
dass das hilft. (..) Genau. Und was ich ganz, ganz schon gefunden habe nach diesem Training, war
einfach dieses gegenseitige Starken, wo wir uns gegenseitig so Kleinigkeiten mit einer Kollegin ge-
schenkt haben. Ahm, und das istimmer ganz unerwartet gekommen, dass ich da wieder eine Kleinigkeit
gekriegt habe und das ist voll schén. und das ist wirklich voll starkend. Und dadurch ist dieses Training
so nachhaltig geworden, weil jedes Mal, dann denkt man wieder driber nach, dann holt man sich wieder
Inhalte her, ich habe letztens auch das Skriptum wieder mal kurz durchblattert. Bevor ich gewusst habe,
dass ich zum Interview geladen bin, einfach weil ich driiber gestolpert bin beim Aussortieren. Ah ja,

genau. Schoén. Ja, also das. (...) mmh.

I: Du hast jetzt eh schon so viel beschrieben und auch, was fir Nutzen diese Methoden fiir dich gehabt

haben. Und wenn du jetzt noch so, wenn wir wieder in das Berufliche hineingehen und du dich an diese
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Methoden erinnerst, hast du da Erfahrungen gemacht, dass dir die beruflich niitzlich waren oder inwie-

fern war sie dir nitzlich oder nicht nitzlich? (...)

IP: Hm, eh das, was ich vorher schon beschrieben habe, was ich fiir die Zukunft vorhabe. So habe ich
es in den letzten halben Jahr einfach verwendet, weil ich gewusst habe, heute haben wir ein schwieriges
Elterngesprach. Anm. Dann habe ich mich in der Friih schon mit einer guten Body Embodiment Ubung
gestarkt und auch belohnt. Und an meinem Spiegelbild ist zugesagt. Es ist ein guter Tag und ,. Das ist
also einfach diese positive Erwartungshaltung an einen selber. Und ich bin der Meinung, da kann man
sich selber ganz, ganz viel starken, wenn man sich das selber zuschreibt. Du schaffst das, du kannst
das. Das hat mich einfach immer wieder in schwierigen Situationen, aber auch ganz im normalen Alltag
einfach die Zuversicht zu haben Ich schaffe das, ich kann das. Und wenn ich es nicht kann, dann darf

ich mir Hilfe holen. Genau.

I: Und wenn du an deinen Tagesablauf, ich meine, in unserer Berufsgruppe ist der Tagesablauf ja sehr
flexibel. Aber trotzdem hast du, kannst du dich erinnern, dass du vielleicht wahrend des Tages im Be-
ruflichen dir irgendwelche Methoden hergeholt hast oder dir irgendwas ins Bewusstsein gerufen hast

von diesen zwei Tagen, die wir da, wo wir so viele Sachen gelernt haben.

IP: Mhm. Ahm. (..) Ja, weil ich auch eben von dieser Kollegin ein paar so nette Sticker gekriegt habe.
Und jetzt weil? ich auch nicht mehr, wie du die Methode genannt hast, wo du gesagt hast, wir sollen uns

diese Sticker oder so, irgendwohin kleben?
I: Das Priming, die Erinnerungshilfen?

IP: Priming. Genau, genau. Danke. Genau. Und das habe ich selber, habe ich mir einen gelben Smiley
auf meinen Kalender geklebt. Warte. Moment. Entschuldigung. Tschiiss. Danke. Ja, passt. Ja, passt.
Danke. Entschuldigung. Das Darfst rausschneiden. (..) So. Das war jetzt nicht glinstig. Ja, genau. Also,
das Framing ich habe mir selber so einen gelben Stick auf meinen Kalender ahm geklebt. Und von der
XXX habe ich dann auch noch Sticker dazu gekriegt. Und das ist natirlich dann jedes Mal, wenn ich
meinen Kalender rausnehme, ist das so eine positive Bestarkung. Und an manchen Tagen habe ich
das ganz unbewusst wahrgenommen und an manchen Tagen habe ich mir das dann ganz bewusst
hergeholt und mir einfach gedacht Ah ja, das war so ein positives Geflihl, das darf man sich wieder
herholen, das darf einen starken jetzt fur die nachste Situation. Und das ist, ich finde das so faszinierend,
dass so Kleinigkeiten, wo man es einfach bewusst macht, so eine enorme Wirkung haben. Ob ich jetzt

in so komplett unsicher in eine Situation gehe oder gestéarkt und positiv irgendwie motiviert, ja. (..)

I: Ahm, gibt es fiir dich (..) irgendwas, was wir in diesen zwei Tage gelernt haben, Methoden, die, wo
du dir denkst, nein, das war jetzt nicht so meins oder das habe ich, ist gar nicht mehr so wichtig gewesen

fur mich. Fehlt dir da auch noch irgendwas, wenn du bewusst dariiber nachdenkst?

IP: Ja, weil da fallen mir sofort die Bohne ein, die du uns mitgegeben hast, wo ich mir am Anfang dachte

das ist ja eine liebe Idee, aber das habe ich nicht umgesetzt. Ich weil} nicht, das hat anscheinend nicht
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so gepasst fir mich, weil ich habe zwar die Sackerl Bohnen und ich weil3, wo die sind, aber es hat
irgendwie nie, es war nie so weit, dass ich gesagt habe das mache ich jetzt. Das diirfte nicht ganz meins

sein.

I: Ja, ist ja ganz in Ordnung, gell? Ahm, genau. Und wenn man jetzt die die zwei Bereiche so ein biss-
chen, wir haben jetzt ganz viel von Ressourcen gesprochen und weif3t du dir diese aktivierst und wenn
man das ein bisschen zusammenfiihren, die Ressourcen und die Resilienz, kannst du dann oder inwie-
fern ist dann einfach dieses Ressourcen aktivieren hilfreich fiir dein Resilienzempfinden oder fiir deine
Resilienz an sich? Schwierige Frage. (...) Oder inwiefern kann diese Methoden deine Starkung von der

Resilienz beeinflussen oder nicht beeinflussen? So vielleicht.

IP: Ja, Also. (...) Mmh. Auf jeden Fall. Ich Gberlege jetzt gerade, was ich da noch dazu sagen soll. AuRer
einfach ja. (..) Weil immer, wenn ich meine eigenen Ressourcen aktiviere, dann starke ich mich und das
erhdht meine Resilienz auch fiir andere Bereiche wieder. Also. (..) Ja, auf jeden Fall ist was jede Res-
sourcenaktivierung und jedes Bewusstsein, von was alles in uns steckt, Ahm, fiir die berufliche und
private Resilienz auf jeden Fall von Vorteil. Und ich meine, ich habe ja nicht nur bei dir, sondern auch
im Zuge meines Studiums, wo wir auch eine ganzes Seminar uber Resilienz gehabt haben, so viele und
Ressourcenorientierung haben wir auch ganz viel gemacht. Also das sind so viele Dinge und einfach,
wenn man sich so. (...) Wie man auf eine Sache schaut, mein eigener Blickwinkel verandert einfach
dann meine Haltung und dann naturlich auch meine Arbeitsweise. Und ich glaube, dass da namlich
auch so ein Stiick der Schlissel vom Erfolg liegt. Ob man immer. Du kennst mich, ich brenne fir meinen
Beruf und wo dann auch diese Gefahr ist, dass man mal ausbrennt. Und ich glaube, wenn man aber da
immer gut auf das Positive schaut, dann kann das besser gelingen, dass man da nicht in diese Falle
tappt, dass man irgendwann mal Ubersieht. Und da bin ich auch wieder der Meinung, dass man das
Netzwerk braucht. Kolleginnen, die einen da mitbegleiten, dass man nicht alleine ist, dass man sich da
nicht wo verlauft. Und dann auch wenn man gut gestarkt ist, trotzdem irgendwann einmal so ein biss-

chen verliert, Wo sind meine Ressourcen und wo gehe ich jetzt eigentlich Gber meine Krafte driiber?

()

I: Und wenn man jetzt noch den Blick in die Zukunft richten und Du bist jetzt vollgepackt mit Techniken
aus diesem ZRM - Training und du hast gesagt, aus ganz vielen anderen Bereiche auch und aus dem

Studium Und du hast das jetzt alles eingepackt, wie blickst du da in die Zukunft? (..)

IP: Positiv. Sehr positiv. Ahm. (..) Also meine berufliche Zukunft. Weil ich weil3, dass ich meinen Beruf
voll gerne mag. Also ich arbeite gern mit Menschen. Mit kleinen Menschen, aber mit dlteren also mit
Kolleginnen, mit Eltern. Und ja, unser Job hat groRe Herausforderungen. Manchmal sind die Rahmen-
bedingungen etwas mihsam. (..) Aber ich bin auch da so ein optimistischer Mensch und habe gelernt,
irgendwie auf die positiven Dinge zu schauen, manchmal ein bisschen auf hohem Niveau zu meckern,
manches abzulassen in einem Mistkiibel. So ein bisschen. Ja, in der Supervision halt, hauptsachlich da
einfach Mist abzulassen, damit man dann wieder positiv auf das schauen kann, was. Was das Schone

an unserem Beruf ist wir begleiten junge Menschen in ihre Zukunft und wir versuchen einfach die Kinder
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zu starken und ihnen mitzugeben, was sie gut kdnnen und nicht nur, wo es vielleicht schwer fallt, gerade
im Inklusionsbereich. Und das ist, finde ich, eine wunderbare Aufgabe. Und da hat sich jedes Kind, aber
jede Kollegin einfach wen verdient an der Seite, der einen irgendwie starken kann. Und wenn ich das
ein bisschen machen, mir das ein bisschen gelingt fir die Kinder oder aber bei den Erwachsenen, dann

ist das eine sehr erfiillende Tatigkeit. Und darum freue ich mich, wenn es im Herbst wieder losgeht. (..)

I: Sehr schén. Ahm, ja, wir sind eigentlich schon wieder am Ende vom Interview angelangt, liebe XXX,
gibt es noch irgendwas an dieser Stelle, was ich vergessen habe zu fragen oder was dir einfach nur

wichtig ist, was du sagen willst, was einfach noch Raum haben soll?

IP: Mhm. Ja, es gibt noch was, was ich mir gern wiinschen tate, was wir aber eh nach diese zwei Tage
gesagt haben. Ah, ob es irgendwie so ein Follow up von dem gibt, dass man sagt, man trifft sie noch
mal mit Menschen, die diese Basis schon haben, die uns, die uns, die du uns da in diese zwei Tage
vermittelt hast, dass man auf das Aufbauen also nicht mit Menschen, die noch gar keine Ahnung haben,
weil dann fangt man wieder von vorne an, sondern so, dass man sagt, man macht da irgendwie noch
mal so einen Reminder oder einfach nur mal, 8hm, fiir aktuelle Situationen nur so ein bisschen Starkung,
weil es kommen ja immer wieder Herausforderungen und das wiirde ich mir voll gern wiinschen. Wenn
das irgendwie moglich ist, und ich weil}, dass das ein gro3er Aufwand fir dich ist, aber ich habe dir das
auch schon mal gesagt, ich wiirde da wirklich Geld bezahlen. Gutes Geld fiir dich, weil das ist wirklich
was wert. Und ich glaube, dass das wirklich so ein bisschen eine Prophylaxe fir Burnout oder einfach
so dieses den Faden verlieren die positive Energie zu verlieren, dass das da wirklich so Prophylaxe

ware in diese Richtung und das wirde ich mir echt voll gern wiinschen.

I: Hm. Schén. (..) Ahm. Ja. XXX, ich bedanke mich total recht herzlich bei dir fiir diese Zeit und fiir deine

Antworten, die sehr wertvoll sind und werde jetzt die Aufzeichnung beenden.

IP: Jawohl. Danke auch
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Anhang C: Statistik der Teilnehmenden

Alter:
° 25%
20 - 30 3
33%
® 30-40 0
® 40-50 5
® 50-60 4
® lterals 60 0
42%
Geschlecht:
® Frau 12
® Mann 0
® divers 0
® Mochte ich lieber nicht sagen. 0
100%
Wohnort:
® Stadt 0
® Lland 12
@® Stadt und Land 0
100%

Berufserfahrung als Elementarpadagoqg:in

® 0-5Jahre 3 ——/////////

@® 5-10Jahre 2 |

® 10 - 15 Jahre 0 \

® 15-20 Jahre 1 /™

@ 20 - 25 Jahre 4 —
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