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Wie man Krisen erfolgreich ubersteht

Widerstandskraft fordern, um psychisch gesund zu bleiben

Manche Menschen bewahren trotz
widrigster Umstande ihren Lebens-
mut. ,,Resilienz’” nennt man diese
besondere Kraft der Psyche, Belas-
tungen auszuhalten. Ein resilienter
Mensch lasst sich von Schicksals-
schlagen nicht aus der Bahn werfen,
sondern kommt schnell wieder auf
die Beine und bewaltigt sein Leben
wie zuvor. Resilienz ist also die Fahig-
keit, die psychische Gesundheit wah-
rend oder nach Widrigkeiten auf-
rechtzuerhalten oder rasch wieder-
herzustellen.

Ubung macht den Meister

Spannend ist in diesem Zusammen-
hang die Frage, wie Menschen, die
quasi taglich mit Krisen konfrontiert
sind, diese Herausforderung bewalti-
gen. Denken wir an die Blaulichtorga-
nisationen, also Polizei, Rettung und
Feuerwehr. Was motiviert sie, sich
diesen Herausforderungen zu stellen?
Was unterstltzt sie, damit sie ihre
Leistungsbereitschaft nicht verlieren?

Jeder Mensch entwickelt im Laufe
seines Lebens unterschiedliche Stra-
tegien, um mit Stress umzugehen
und sich davor zu schiitzen. Wie
Stress bewaltigt wird, hangt von den
zur Verfligung stehenden Ressour-
cen ab und natirlich auch vom
Schweregrad der Herausforderung
selbst. Unterstiitzt wird der/die Be-
troffene einerseits von personlichen
Merkmalen wie sozialen Fertigkeiten,
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Fahigkeiten und Starken und ande-
rerseits durch soziale Ressourcen wie
Familie und nahestehende Personen.

In der Stresstheorie von Lazarus
wird auf die Wirkungsweise zwi-
schen Belastungsfaktoren, Ressour-
cen und Beanspruchungsfolgen hin-
gewiesen. Wer eine Herausforderung
erfolgreich bewaltigt, fordert seine
Resilienz. Dabei werden dynamische
Prozesse zur Anpassung und Ent-
wicklung trainiert. Resilienz hilft uns
Menschen, schwierige Situationen
besser zu meistern und dadurch psy-
chisch gesund zu bleiben.

In Einsatzorganisationen bereitet
man sich auf den Ernstfall vor, indem
mogliche Szenarien immer wieder
trainiert werden. Vorhandene Res-
sourcen werden gefordert und gefes-
tigt, neue aufgebaut. Diese Praven-
tionsarbeit bedeutet fiir den Einzel-
nen, sich seiner Selbstwirksamkeit
bewusst zu werden und das Vertrau-
en in diese zu starken.

Positiv in die Zukunft blicken

Was konnen wir uns also von den
Blaulichtorganisationen abschauen?
Auch wir sollten unser Handeln re-
flektieren, wie wir mit den taglichen
Anforderungen, sei es privat oder
beruflich, besser umgehen konnen.
Eine lebensbejahende Haltung lasst
sich tiben, um widerstandsfahiger zu
werden.

Lebens- und Sozialberaterinnen ist
es ein Anliegen, Menschen intensiver
mit ihren Starken, Fahigkeiten und
Ressourcen in Kontakt zu bringen. Die-
ses Bewusstsein ist ein wichtiger Bau-
stein, um seine Krafte zu biindeln, po-
sitiv nach vorne zu blicken und die ei-
gene Handlungsfahigkeit zu erhalten.
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