
Primär: Blauviolett
RGB 135 / 165 / 207

#87a3cf

Primär: Blau
RGB 0 / 157 / 219

#009ddb

Primär: Rot
RGB 186 / 58 / 65

#ba3a41

Primär: Gelb
RGB 240 / 217 / 8

#f0d908

Sekundär: Grau
RGB 146 / 147 / 138

#92938a

Sekundär: Beige
RGB 213 / 201 / 177

#d5c9b1

Sekundär: Grün
RGB 108 / 156 / 137

#6c9c89

Sekundär: Nachtblau
RGB 0 / 45 / 110

#002d6e

Hintergrund: Grau Web
RGB 160 / 171 / 176

#a0abb0
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Mutig & Resilient aufwachsen

Wie stärke ich mein Kind?

Katharina Bühren



Primär: Blauviolett
RGB 135 / 165 / 207

#87a3cf

Primär: Blau
RGB 0 / 157 / 219

#009ddb

Primär: Rot
RGB 186 / 58 / 65

#ba3a41

Primär: Gelb
RGB 240 / 217 / 8

#f0d908

Sekundär: Grau
RGB 146 / 147 / 138

#92938a

Sekundär: Beige
RGB 213 / 201 / 177

#d5c9b1

Sekundär: Grün
RGB 108 / 156 / 137

#6c9c89

Sekundär: Nachtblau
RGB 0 / 45 / 110

#002d6e

Hintergrund: Grau Web
RGB 160 / 171 / 176

#a0abb0

SKG Farben / Vorlage auch mit Pipette abgreifbar
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W i e  s t ä r k e  i c h  m e i n  K i n d ?

Warum Mut 
und Resilienz?
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Herausfordernde Zeiten

• Vielfalt an Lebenslagen, Orientierungen und 
Zugehörigkeiten

• unterschiedlich starke Privilegien und Benachteiligungen

• vielfältiger Krisenerfahrungen

• Klimawandel

• Covid-19-Pandemie

• Verlust der vermeintlichen Selbstverständlichkeit 
von Frieden in Europa

M u t i g  &  R e s i l i e n t  a u f w a c h s e n

W i e  s t ä r k e  i c h  m e i n  K i n d ?



Primär: Blauviolett
RGB 135 / 165 / 207

#87a3cf

Primär: Blau
RGB 0 / 157 / 219

#009ddb

Primär: Rot
RGB 186 / 58 / 65

#ba3a41

Primär: Gelb
RGB 240 / 217 / 8

#f0d908

Sekundär: Grau
RGB 146 / 147 / 138

#92938a

Sekundär: Beige
RGB 213 / 201 / 177

#d5c9b1

Sekundär: Grün
RGB 108 / 156 / 137

#6c9c89

Sekundär: Nachtblau
RGB 0 / 45 / 110

#002d6e

Hintergrund: Grau Web
RGB 160 / 171 / 176

#a0abb0

SKG Farben / Vorlage auch mit Pipette abgreifbar

M u t i g  &  R e s i l i e n t  a u f w a c h s e n

W i e  s t ä r k e  i c h  m e i n  K i n d ?

Was ist 
Resilienz?
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Resilienz

• „Immunsystem der Seele“

• Kompetenz, herausfordernde Situationen des Alltags 
und Krisen 

• durch Rückgriff auf persönliche und sozial 
vermittelte Ressourcen zu meistern 

• als Anlass für individuelle Entwicklungen zu 
nutzen

M u t i g  &  R e s i l i e n t  a u f w a c h s e n
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Resilienz

„Sei wie der Bambus, 

beuge und biege dich anmutig, 

wie der Wind es will 

und du wirst niemals brechen.“ 
(Japanisches Sprichwort)
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Resiliente Menschen….

…. verfügen über Bewältigungsstrategien, die sie 
situationsspezifisch nutzen

„Ich habe ein Netzwerk, das mich unterstützt.“

„Wenn ich sehr aufgeregt bin, kann ich mich durch 
Atemübungen beruhigen.“
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SKG Farben / Vorlage auch mit Pipette abgreifbar

Resiliente Menschen….

….. zeichnen sich besonders durch ihren optimistischen 
Bewertungsstil aus

 „Auch wenn ein Tag nicht so gut verlaufen ist, erinnere ich 
mich an schöne Momente, für die ich dankbar bin.“
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SKG Farben / Vorlage auch mit Pipette abgreifbar

Resiliente Menschen….

….. verfügen über eine hohe Selbstwirksamkeit, d. h., sie 
sind davon überzeugt, dass sie durch ihr Handeln ihre 
Situation verbessern können. 

„Mir gelingt es, wertschätzend mit meinen Mitmenschen 
zu kommunizieren.“

„Ich kenne meine Stärken. Ich vergleiche mich nicht mit 
anderen, weil ich mich dadurch leicht abwerten kann.“
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Was macht 
resilient?
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Was macht es schwerer?

• Angeboren: Genetik, chronische Erkrankungen 

• unsicheres Bindungsverhalten

• geringe Selbstregulation und Impulssteuerung

• Chronische Stressoren: Armut, familiäre Disharmonie, Missbrauch, 
psychische Erkrankung eines Elternteils

• Stresssituationen: elterliche Trennung, Arbeitslosigkeit, schwierige 
Übergänge (Schulwechsel, Pubertät) oder Mobbingerfahrung

• Traumatische Erlebnisse: Naturkatastrophen, Kriegserfahrungen, 
lebensbedrohliche Erkrankungen, Tod eines nahen Angehörigen
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Welches Umfeld hilft?

• harmonische Elternbeziehung

• enge Geschwisterbindungen

• gutes Bildungsniveau und ein hoher sozioökonomischer 
Status der Familie
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Autoritativer Erziehungsstil

 
• hohe Responsivität, aber auch Kontrolle und Autorität

•  Struktur, Wertschätzung und Akzeptanz

• „klare Leitplanken“: Routinen und klare Regeln geben 
dem Kind Halt und Sicherheit
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Vorbild sein

 • Zeigen Sie selbst einen positiven Umgang mit eigenen 
Gefühlen und Rückschlägen

• Authentisch sein

• Denke laut: „Manchmal klappen Dinge nicht so, wie ich 
sie gerne hätte…..“
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Stabile Beziehungen

 

• Vertrauensvolle Beziehung zu mindestens einer 
Bezugsperson

•  Sicherheit und Struktur

• Emotionaler Rückhalt

• Stabiler Freundeskreis
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Welche Eigenschaften helfen?

• ausgeglichenes Temperament

• gute intellektuelle Fähigkeiten

• soziale Kompetenz & Problemlösefähigkeiten

• Selbstvertrauen & Selbstwirksamkeitserleben
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Selbstvertrauen

 

• „Ich weiß, was ich kann“

• Was kann Ihr Kind besonders gut und in welcher Weise 
bringt es seine Stärken zum Ausdruck? 

• Signalisieren Sie immer wieder Ihr Vertrauen in seine 
Fähigkeiten und loben Sie es

• Übertragen Sie Ihrem Kind regelmäßig etwas 
Verantwortung, zum Beispiel eine Aufgabe im Haushalt 
übernehmen, alleine den Schulweg zu bewältigen

M u t i g  &  R e s i l i e n t  a u f w a c h s e n

W i e  s t ä r k e  i c h  m e i n  K i n d ?
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Selbstwirksamkeit

 
• Beziehen Sie Kinder in Entscheidungen mit ein, z. B. bei 

der Abendessenplanung oder der Auswahl des 
Spielplatzes

• Gemeinschaftliche Projekte fördern die Zuversicht und 
das Gefühl, etwas bewirken zu können (z.B. ein 
Hochbeet bauen, einen Kuchen backen)
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Emotionen regulieren

 
• Gefühle zulassen und benennen

• auch negative Gefühle sind normal

• Unterstützung beim Beruhigen, Ruhe ausstrahlen

• Stressbewältigung durch Atemübung, Meditation……
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Probleme gemeinsam lösen

 

• Bieten Sie Unterstützung an, aber nehmen Sie Ihrem 
Kind nicht die Probleme ab

• Ermutigen Sie es, eigene Lösungen zu finden:

• Was könntest du tun, wenn das passiert?

• Was würde Deine beste Freundin machen?

• Situation im Nachhinein reflektieren:

• Würdest du es wieder so machen?

• Hättest Du Dir Unterstützung holen sollen?
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Positive Denkmuster fördern

 

•  Unterstützen Sie Ihr Kind dabei, optimistisch zu bleiben 
und aus Fehlern zu lernen 

• „Mutmacher-Tagebuch“: positive Erlebnisse werden 
festgehalten, um den Fokus auf das Positive zu lenken
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Körperliche Aktivität

 
• führt zur Ausschüttung von Glückshormonen

• Erhöht die Stresstoleranz dauerhaft

• Vereinssport? Gassi gehen mit dem Hund?
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Take home

• Wertschätzung: „Ich hab´ Dich lieb!“

• Vertrauen: „Du schaffst das!“

• Zuversicht: „Wir finden eine Lösung!“
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Stiftung Kindergesundheit

+49 89 356 479 09

info@kindergesundheit.de

www.kindergesundheit.de

Danke für Ihre Aufmerksamkeit!
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