GESUNDHEIT & SCHULE

RESILIENZ STARKEN:

Warum junge Menschen Orientierung und
emotionale Unterstutzung brauchen

Ein Beitrag von
Natalie Simon-Robbins
Kinder-, Jugend- und Familiencoach

Leistungsdruck, Zukunftsidngste, Krisen - jun-
ge Menschen stehen heute mehr denn je un-
ter Stress. Resilienz, die Fahigkeit, trotz wid-
riger Umstdnde innerlich stark zu bleiben,
wird daher zur unverzichtbaren Lebenskom-
petenz. Doch wie kann man sie gezielt fér-
dern? Laut einer aktuellen Auswertung aus
Baden-Wiirttemberg fiihlen sich etwa 30 %
der Jugendlichen regelmaBig uberfordert,
und fast die Halfte sieht ihrer Zukunft mit
Sorge entgegen.

Was junge Menschen jetzt brauchen, sind Orien-
tierung, emotionale Unterstlitzung und ein Um-
feld, das ihre Potenziale erkennt und starkt. Ob
in der Familie, in der Schule oder im Freundes-
kreis - die richtigen Impulse kénnen entschei-
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dend sein, um Jugendliche auf ihrem Weg zu
begleiten und zu starken. Lesen Sie weiter, um
zu erfahren, wie Resilienz als Schlusselkompe-
tenz fur ein erfulltes und selbstbewusstes Leben
aufgebaut werden kann.

Herausforderungen in der Pubertat

Mit Pubertat werden haufig Orientierungslosig-
keit, emotionale Turbulenzen und ,Anderssein”
assoziiert, was sowohl Jugendliche als auch
Familien und Schulen vor gro3e Herausforde-
rungen stellt. Dieses Bild beeinflusst die Selbst-
wahrnehmung junger Menschen negativ und
Uberdeckt ihre Potenziale in dieser Lebenspha-
se. Zwar gibt es hormonelle Faktoren, die diese
Phase beeinflussen, doch die Frage bleibt: Wie
kénnen wir als Gesellschaft dazu beitragen, Ju-
gendliche in dieser sensiblen Zeit zu starken
und ihre Resilienz aufzubauen? >
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Zur Autorin

entwickeln.

Natalie Simon-Robbins ist Selbstbehauptungs- und Resilienztrainerin sowie zertifizierter Kinder-, Ju-
gend- und Familiencoach. Mit ihrer ganzheitlichen Herangehensweise unterstutzt sie Kinder, Jugend-
liche und deren Eltern dabei, inre emotionalen und sozialen Kompetenzen zu starken. Zudem bietet
sie praxisnahe Fortbildungen fur Padagogen und Leitungskrafte, um Resilienz und Selbstbehauptung
gezielt in Bildungseinrichtungen zu férdern. Als erfahrene Trainerin legt sie besonderen Wert darauf,

individuell auf die BedUrfnisse der Beteiligten einzugehen und nachhaltige Strategien fur den Alltag zu

Die Wurzeln der Orientierungs-
losigkeit

Meine These, die zur Diskussion anregt, lautet: Je
weniger Raum Kindern in ihrer Kindheit gege-
ben wird, ihre Gefuhle auszuleben und ihre Be-
durfnisse zu artikulieren, desto orientierungslo-
ser sind sie in der Pubertat und daruber hinaus.
Die Wurzeln der Orientierungslosigkeit liegen in
den frUhen Lebensjahren, gepragt von der Art,
wie Eltern, Lehrkrafte oder andere Bezugsper-
sonen mit den GefUhlen und BedUrfnissen von
Kindern umgehen.

Hat sich ein negatives Selbstbild erst einmal eta-
bliert, geht esin Resonanz mit dem eigenen Kor-
per und kann zu psychischen und physischen
Beschwerden fuhren. Diese Resonanz Ubertragt
sich auf das Umfeld und verstarkt negative Dy-
namiken. Daher ist es essenziell, diesen Kreislauf
zu durchbrechen und ein positives Selbstbild zu
starken. Wer lernt, mit Herausforderungen um-
zugehen, kann gestarkt daraus hervorgehen.

Resilienz als Schliisselkompetenz
Resilienz ist eine Fahigkeit, die erlernt und ge-

fordert werden kann. Entscheidend dabei sind:
Raum fir Geflihle: Mdglichkeiten geben, Emo-
tionen auszudrucken, ohne sie abzuwerten oder
Zu ignhorieren.

Bediirfnisse ernst nehmen: BedUrfnisse nicht
als nebensachlich oder stérend abtun, sondern
sie respektieren und in Entscheidungen mit ein-
beziehen.

Vorbild sein: Authentische und einfUhlsame Er-
wachsene geben Orientierung und zeigen, wie
man mit GefUhlen und Konflikten umgeht.
Achtsamkeit und Selbstfiirsorge: Der bewuss-
te Umgang mit den eigenen BedUrfnissen und
Ressourcen férdert das Wohlbefinden und die
Resilienz.

Ein gesellschaftlicher Auftrag

Wenn wir Kinder und Jugendliche in ihrer emo-
tionalen Welt ernst nehmen, starken wir nicht
nur ihre Resilienz, sondern legen auch den
Grundstein flr eine gestindere Gesellschaft. Re-
siliente Jugendliche wachsen zu Erwachsenen
heran, die wiederum in der Lage sind, zukUlnfti-
ge Generationen zu unterstUtzen. @
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