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Vor gar nicht allzu langer Zeit war ich auf der Suche nach Therapietools und Methoden fir die
Arbeit mit Kindern in unserer wunderbaren Gemeinschaftspraxis Therapiecafe in'Wien (meine
Kolleg*innen schmunzeln jetzt wahrscheinlich da sie meine Recherchesucht h -liebe schon
kennen, hehe).

Durch einen glicklichen Zufall (ocder meine exzellente Recherche ;=) bin ich auf das [nstitut fir
Liv ychologie und Resilienzforschung (IFPSY) unter der Leitung von Silvia Exenberger und
Verena Wolf in Innsbruck gestoen. Ich war begeistert.

Auf der Homepage des IPPSY finden sich namlich nicht nur Infos und Tipps fir Eltern zum Thema
Positive Psychologie und Resilienzférderung fir Kinder sondern auch Materialien fir
Padagog*innen im Kindergarten und Lehrpersonen in der Volksschule, das hier eingesehen
werden kann.

Diese Stundenbilder, Spiele und Ubungen beruhen auf wissenschaftlich belegten
Resilienzfaktoren, die kulturibergreifend goltig sind.

hnen liegen die drei Resilienzquellen: Ich HABE , Ich BIN, lch KANN (Grotherg, 2001) zugrunde,
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Diese werden gestarkt (ber die konkrete Forderung der drei groen Resilienzfaktoren: soziale
Kompetenz und Ressourcen {lch HABE), Selbst- und Fr prwri:.'ahrrmhunlJHL-:Ifh BIN) sowie
Selbstwirksamkeit (lch KANN].

Und die Forderung von Resilienz ist gerade in diesen verwirrenden und leider immer noch
unsicheren Zeiten in der Arbeit in einer psychologischen Praxis das Um und Auf {und das dbrigens
nicht nur mit Kindern).



COVER ME IN SUNSHINE -
RESILIENZFORDERUNG IN DER KRISE

Cover me in sunshine

Shower me with good times

Tell me that the world's been spinning since the beginning
And everything will be alright

Cover me in sunshine

— e ——

Ansehen auf B8 YouTube

In diesern Lied von Pink, das sie gemeinsam mit ihrer Tochter Willow Sage Hart singt, ist das
Frohliche und Positive des Refrains in den Worten eben so splrbar wie in der Melodie - ein echtes
«Feeling better-Lied” fir eine herausfordernde Zeit.

Die vergangenen Monate und die geltenden Malinahrmen haben uns allen viel abverlangt. Wir
mussten auf einiges verzichten und mitunter neue Wege finden, um unseren Alltag zu bewaltigen:
Homeschooling, Homeoffice etc,

Auch fur die Kinder und Jugendliche war diese Zeit eine grolie Herausforderung und zahlreiche
Studien belegen deren Belastung. »Resilienz« ist zu einem vielgenannten Schlagwort geworden:

Es bedeutet, gut mit belastenden Situationen umzugehen und diese nach Maglichkeit zu
liberwinden.



DREI QUELLEN DER RESILIENZ

Hdlle mich in Sonnenschein,

Lass schdne Erlebnisse auf mich regnen.

Sag mir, dass sich die Welt immer schon gedreht hat
und dass alles wieder gut werden wird.

Wenn wir diese Worte vor einem wissenschaftlichen Hintergrund betrachten, so finden wir gleich
mehrere resilienzférdernde Elemente darin.

E. H. Grotberg (2001) hat in ihren Forschungsarbeiten drei Quellen von Resilienz ausgemacht: Ich
HABE, Ich BIN und Ich KANN.

Kurz erklart bezieht sich dabei ,Ich HABE" auf Ressourcen von auRen, also jegliche Art von
Unterstitzung, .Ich BIN” auf perstnliche Eigenschaften, Meinungen und Einstellungen, also eine
innere Starke, und , Ich KANN" auf Fahigkeiten und Fertigkeiten, die eine Person erworben hat und
anwenden kann.

Das Besondere am Text diese Liedes ist, dass wir bei genauemn Hinsehen, alle diese drei Quellen
der Resilienz finden kéinnen.

Dass dieses Lied im Zusammenhang mit einer belastenden Situation steht, wird in den Strophen
deutlich und ldsst Erinnerungen an Zeiten der Quarantane wach werden:

Langeweile [I've got so much time to kill], hilf mir durch einen weiteren Tag zu kommen [Get me
through another day], Distanz [From a distance all these mountains are just some tiny hills] und
eingeschrankte Bewegungsfreiheit [Wildflowers, they keep living, while they're just standing still].

ICH HABE...

lch HABE eine Person, die fir mich da ist
Der Refrain ist eine Bitte, die eine Person an eine andere richtet.

Lassen wir es, da es Pink mit ihrer Tochter singt, ein Kind sein, welches seine Mutter bittet - zuerst
singen sie gemeinsam, am Ende des Liedes singt das Kind allein.

Wenn wir dies in die Sprache der Resilienz (bersetzen, so geht das Kind davon aus, jemanden zu
haben, der fiir das Kind da ist, hilft und unterstitzt.

Die Zuwendung der Mutter wird auch in der ersten Strophe deutlich, wenn sie Mut macht und fur
beide spricht: ,Ich weiB, dass wir auch eines Tages wieder lachen werden.” [Just imagine people
laughing, | know some day we].

Dies vermittelt ganz direkt das Gefiihl, die Sache gemeinsam durchzustehen, sodass das Kind
erleben kann: ich HABE eine Person, die fir mich da ist, die mir Mut macht, und mir zeigt, wie ich
maoglichst gut durch diese schwierige Situation komme.



ICH BIN...

lch BIN zuversichtlich

Von den vielen Aspekten der Resilinezquelle ,ich BIN” finden wir in dem Lied besonders eine
Starkung van ich BIN zuversichtlich”.

Am deutlichsten wird dies in den Zeilen ,Sag mir, dass die Welt sich immer schon gedreht hat und
dass alles wieder gut werden wird."

Zuversicht finden wir auch in der ersten Strophe: Die Mutter holt gedanklich Bilder von
freundlichen [I've been dreaming of friendly faces] und lachenden Gesichtern her [Just imagine
people laughing] und vermittelt das Vertrauen fir sich und das Kind, auch selbst wieder einmal
lachen zu kénnen, wenngleich es vielleicht noch dauert [| know some day we will, And even if it's
far away].

Zuversichtlich zu sein und Hoffnung zu haben sind wichtige Elernente, wenn es um Resilienz geht.

In einer Krise einen Ausblick darauf zu geben, dass sich die Situation wieder dndern wird, dass
auch wieder bessere Zeiten kommen konnen, bringt Zuversicht. Gerade in der momentanen
Situation haben wir eine gute Méglichkeit, unseren Kinder dies zu vermitteln.

Jetzt, da es Lockerungen gibt und wieder mehr méglich ist, ist ein besonders passender Zeitpunkt,
gemeinsam zu reflektieren: sich an schwierige Zeiten zu erinnern und dabei deutlich zu machen,
dass man sie Uberwunden hat.

Diese Erkenntnis kann stérken und eine Erfahrung sein, auf die Kinder in kinftigen
Belastungssituationen zurickgreifen kénnen.

Positive Gefuhle

Eng damit verbunden ist die Bedeutung von positiven Gefiihlen in Zeiten von Krise, Belastung
und Stress.

Dabei soll klargestelit werden, dass es weder hier noch in der Positiven Psychologie darum geht,
Dinge schén zu reden und Uberall gleich etwas Positives zu sehen. Vielmehr geht es darum,
méglichst viele positive Gefiihle in sein Leben zu holen und den Blick dafiir zu scharfen, was
Erfreuliches im Alltag geschieht.

Positive Emotionen spielen bei dem Lied Cover me in Sunshine eine grolie Rolle und kommen
besonders deutlich zum Ausdruck bei den Bildern des , Einhillens in Sonnenstrahlen” und des
.Regens aus schonen Erlebnissen”.

Sie konnen das Gefluhl von Zuversicht starken.

MNeben diesem Erleben von ,Ich BIN zuversichtlich und voll Hoffnung®, spurt das Kind durch die
Zuwendung und Hilfe der Mutter, dass es geliebt wird. Diese Erfahrung geh&rt zu den kostbarsten
und elementarsten: “lch BIN wertvoll und geliebt”.



ICH KANN...

Ich KAMNMN Probleme losen
Auch die dritte Quelle der Resilienz, ,ich KANN", finden wir in diesem Lied.

Bedenkt man namlich, dass der Refrain eine Bitte ist, so kénnen wir davon ausgehen, dass das
Kind, weil, was es in dieser Situation braucht.

Es scheint erfahren zu haben, welche Dinge in schwierigen Zeiten helfen, hat ein Gefuhl dafiir, was
jetzt gut ware und gut tun kénnte.

Dies ist ein bedeutender Aspekt: ,ich KANN Wege finden, um Probleme zu Iésen®.

Hat man in schwierigen Zeiten das Gefiihl, mit der Situation umgehen zu kénnen, sich selbst
helfen zu kénnen, so ist dies ein wichtiger Baustein fur Resilienz.

Fazit

Der Sommer und die Ferien stehen vor der Tire. Keiner kann noch wirklich abschatzen, wie der
weitere Verlauf diese Pandemie ist - ob sie sich dem Ende zuneigt oder wir momentan nur in

einer ,Verschnaufpause” sind.

Fir die Forderung unserer eigenen Resilienz und jener unserer Kinder kénnen wir die drei
Resilienzquellen ,,ich HABE, ich BIN und ich KANN" im Auge behalten und versuchen, gllckliche
Momente und schine Erlebnisse sehr bewusst wahrzunehmen und zu genieﬂen,

Konkrete Tipps fur Eltern zur Starkung von Kindern in der Corona-Krise finden sich unter
www. resilientekinder.com

Tipps far Eltern: https:.//www.institut-positivepsychologie.at/eltern-tipps/



Anhang

1. Strophe
I've been dreaming of friendly faces
I've got so much time to kill
Just imagine people laughing
| know some day we will
And even if it's far away
Get me through another day

2. Strophe
From a distance all these mountains
Are just some tiny hills
Wildflowers, they keep living
While they're just standing still
I've been missing yesterday
But what if there's a better place?

{Pink)
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