¥ DGUV

Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung

Eigene Ressourcen

DGUV Lernen und Gesundheit
erkennen und nutzen

Hintergrundinformationen flr die Lehrkraft 2

Was in einem drin ist, kann einem
niemand nehmen

Minderwertigkeitsgefiihle sind unter
Schiilerinnen und Schiilern verbreitet
und gelten als unvermeidlich im Ent-
wicklungsprozess. Dennoch kénnen
strenge Bewertungsprozeduren wie
systematische Benotungen in den
Hintergrund treten ganz ohne Verlus-
te im Leistungsbereich: Ein bewuss-
ter Umgang sowohl mit vorbildhaften
Ubereinstimmungen als auch mit for-
dernden Unterschieden fordert eine
mehrdimensionale und mehrwertbrin-
gende Zusammenarbeit.
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In einer Bildungseinrichtung wie Schule, in der es durch das Anstreichen von Fehlern,
regelmaRige Benotungen und Vergleiche der Lernenden untereinander oft darum geht, was
Schdilerinnen und Schiler alles NICHT koénnen, ist es fir Lehrkrafte eine anspruchsvolle
Aufgabe, den defizitaren Blick auf Kinder und Jugendliche umzukehren. Doch nur mit einer
ressourcenorientierten Haltung Iasst es sich selbststarkend arbeiten. Auch wenn Jugend-
liche subjektiv nerven, anstrengend erscheinen oder nicht die Leistung im jeweiligen

Fach bringen, lohnt es sich, bewusst den Blick darauf zu lenken, welche Ressourcen und
Kompetenzen diese Kinder und Jugendlichen noch mitbringen. Dabei geht es nicht darum,
etwas ,schonzureden”, sondern sich tatséachlich auf die Suche nach den individuellen
Starken der einzelnen jungen Menschen zu begeben und diese dann auch zu benennen.
Dabei gilt es, jene heranwachsenden Menschen vor allem darin zu begleiten, sich selbst
ihrer Starken bewusst zu werden, um diese dann nutzen zu kénnen.

Der innere Selbstwert

Fir jeden Menschen, aber besonders flr diejenigen, die sich in herausfordernden Le-
benssituationen (z. B. der Abiturvorbereitung) befinden, ist es wichtig, die eigenen Starken
kennenzulernen und Selbstwirksamkeit sowie Teilhabe zu erfahren. In diesen Materialien
geht es in Anlehnung an den Empowerment-Handlungsansatz um Autonomie und Selbst-
befahigung. Lehrkrafte kénnen Jugendliche auf ihrer Suche nach Selbstbestimmung und
der Gestaltung ihres Lebens durch Ubungen unterstiitzen, in denen ihnen die eigenen oft
nicht bewussten oder auch tief vergrabenen Starken durch Selbst- und Fremdwahrneh-
mung bewusst werden. Kinder und Jugendliche werden auch in Lebenssituationen, die von
punktueller Schwache und Hilfsbedurftigkeit gepragt sind, als gleichwiirdig und handlungs-
fahig gesehen. Ziel ist es, durch authentische, positive Riickmeldungen in der Selbst- und
Fremdwahrnehmung Ressourcen freizusetzen, mit denen Schiilerinnen und Schiiler sich
gestarkt weiterentwickeln kénnen.

Das Experiment mit dem 50-Euro-Schein bringt den Ansatz auf den Punkt: Was immer mit

dem Geldschein von auf3en veranstaltet wird, verandert seinen Wert nicht. Und so wie mit
dem Schein verhalt sich das auch mit dem individuellen menschlichen Selbstwert. Egal,

Eigene Ressourcen erkennen und nutzen < 04/2023 -+ Hintergrundinformationen fiir die Lehrkraft 2 « www.dguv-lug.de 1



Eigene Ressourcen

DGUV Lernen und Gesundheit
erkennen und nutzen

ob jemand zusammengefaltet, auf ihm herumgetreten oder er gar durch den Dreck gezo-
gen wird — die Person hat immer den gleichen Wert! Und auch wenn es sich nicht immer
so anfuhlt, ist eine Person immer gleich wertvoll und unabhangig davon, was andere mit
ihr machen, wenn sie lernt zu erkennen, was in ihr liegt und was sie von innen und aufen
starkt. Es geht darum, die eigenen Ressourcen wahrzunehmen und zu nutzen.

Ressourcen- und Kompetenzorientierung

Ressourcen sind alle Faktoren in der Person und im Umfeld, die bei Problemlésungen
hilfreich sein kénnen, zum Beispiel persénliche Starken, Selbstwert, konstruktive Stressbe-
waltigung, Neugier, Mut, Ideen, gezielte Suche nach Unterstiitzung, Freundschaften oder
gutes Familienklima. Ressourcen unterstiitzen Menschen dabei, bestimmte Herausforde-
rungen im Alltag zu bewaltigen, beispielsweise Prifungen zu schaffen, eine persénliche
Krise zu Uberwinden, Veranderungen zu meistern, Ziele zu erreichen und Lésungswege zu
entwickeln. Das Bewusstsein, seine eigenen Ressourcen zu kennen und auf vorhandene
Ressourcen zuriickgreifen zu kdnnen, gibt einem Menschen Sicherheit — namlich das Wis-
sen, dass er diese Situation meistern wird (Resilienz).

Resilienz beinhaltet die Summe der protektiven Faktoren (Ressourcen), die eine Person
gegentber Krisen widerstandsfahig machen. Resiliente Menschen kénnen Krisen und He-
rausforderungen gut bewaltigen und sich veranderten Bedingungen anpassen.

Welche Ressourcen gibt es?

- Ressourcen sind all die Dinge, die in einem stecken und einen unterstitzen, das Leben
zu meistern.

- Es sind Fahigkeiten, Fertigkeiten, Geschicke und Erfahrungen, Talente, Starken und
Kenntnisse.

- Das ist alles, was man an sich oder anderen schétzt und mag.

- Es gibt auch ,soziale” Ressourcen, also Menschen (Familie, Freundinnen, Freunde,
Bekannte, Verein, Gemeinde), die einem Unterstlitzung oder Kraft geben.

- Tatigkeiten, Aktivitaten, Sport, positive Erfahrungen, ein bestimmter Glaube oder eine
personliche Weltanschauung

- Vorbilder, Visionen und Trdume

Ressourcen lieen sich auch noch in Riicksicht auf den Grad ihrer bewussten Verarbeitung
zusammenfassen als:

Starken: personliche Fahigkeiten, die einem Talent entspringen und/ oder aus eigenen Er-
fahrungen und Problemlésungen in der Praxis entwickelt wurden. Sie sind demnach meist
implizit erlernt und nicht voll bewusst und formulierbar.

Kompetenzen: reflektierte persénliche Starken, die bewusst formuliert wurden und tber-
greifend in mehreren Lebensbereichen eingesetzt werden kénnen. Kompetenzen entstehen
aus der Kombination von Fahigkeiten, Kenntnissen und persénlichen Einstellungen.

Ressourcenorientierung fiir Lehrkrafte bedeutet im Rahmen des Unterrichts oder in der
Begleitung von Schilerinnen und Schilern: den Fokus in der Haltung auf die Entdeckung,
Formulierung und Aktivierung von Ressourcen zu legen.

Ressourcenorientierte Fragen, Uber die sich Schilerinnen und Schiler in der ersten Stun-

de dieser Unterrichtseinheit austauschen, fordern nicht nur das Miteinander, sondern auch
den positiven Blick auf sich selbst. Das Selbstbild wird dadurch gestarkt.
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Bei diesen Unterrichtsmaterialien wird die Ressourcenorientierung mit vielen Ubungen un-
terstlitzt, die die verschiedenen Sinne — Sehen, Horen, Fiihlen, Riechen, Schmecken — an-
sprechen und dadurch starker im Bewusstsein der Schiilerinnen und Schiiler ankommen.

Wahrnehmung Selbstbild ... aus psychologischer Perspektive
Das Selbstbild ist ein Bild iber sich
selbst, das sich eine Person in ihrer
Umgebung und in Auseinandersetzung
mit sich selbst kreiert/ konstruiert. Es
geht dabei um die Vorstellung, die wir
von uns selbst haben. Diese beruht auf
Selbsterfahrung. Dariiber hinaus misst
sich das Selbstbild auch am Idealbild,
also an der Vorstellung, wie jemand
gerne sein méchte.
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Ein positives Selbstbild fordert die Entwick-
Das eigene Selbstbild beeinflusst das lungsmdglichkeiten eines jungen Menschen.
Denken, Handeln, Fuhlen und Verhalten
und ist damit auch eng mit den Lern- und Entwicklungsmoglichkeiten eines Menschen ver-
knipft. Denn ein positives Selbstbild fordert ein bejahendes Selbstwertgefiihl und damit ein
positives Selbstvertrauen. Es legt die vorhandenen Talente und Fahigkeiten frei und erlaubt
es, diese dann auch zu nutzen. Damit ist ein positives Selbstbild mit Erfolg, Wohlbefinden
und Gesundheit assoziiert. Ein negatives Selbstbild hingegen ist mit Minderwertigkeitsge-
fuhlen und mangelndem Selbstvertrauen verbunden. Somit entscheidet das Selbstbild Gber
unser Selbstwertgefuhl. Eine Starkung des Selbstbildes durch die Auseinandersetzung mit
den eigenen Ressourcen ist daher in der Schule erstrebenswert, ebenso wie ein ressour-
cenorientierter Fremdblick.

Wahrnehmung Fremdbild ... aus psychologischer Perspektive

Unter dem Fremdbild versteht man die Gesamtheit aller Wahrnehmungen, Gefiihle, Bewer-
tungen, die Dritte/ Auenstehende vom Individuum haben. Es kann auch mit Erfahrungen
aus anderen Situationen mit der Person sowie mit eigenen Geflihlen und Bewertungen
verknlpft werden. Das Fremdbild pragt die eigene Erwartungshaltung und das Verhalten
sowie den Umgang miteinander. Somit pragen Fremdbilder unser Selbstbild.

Ressourcenorientierte Fremdwahrnehmung

Ein auch in der Unterrichtseinheit vorhandenes Beispiel flir den ressourcenorientierten
Fremdblick ist die sogenannte ,Warme Dusche”. Bei dieser Ubung sitzen fiinf Personen
zusammen, eine Person verlasst den Raum fiir zwei Minuten und in dieser Zeit sammeln
die anderen auf einer Karte, was sie alles Positives an ihr wahrnehmen. Dabei kann es
sich um Charaktereigenschaften und Kompetenzen, aber auch um oberflachliche Wahrneh-
mungen wie ,sie hat schéne Augen® handeln. Die einzige Vorgabe lautet, dass nur positive
Attribute genannt werden dirfen. Nach zwei Minuten wird die Person wieder zurlickgeholt,
ihr die Karte vorgelesen und ihr anschlieffend als Geschenk uberreicht. Sie kann darauf
reagieren oder einfach schweigen. Je besser sich die Klasse kennt, desto intensivere
Rickmeldungen kommen. Erfahrungsgemaf freuen sich Schilerinnen und Schiler aber
Uber jede positive Riuckmeldung. Das anfanglich etwas zah verlaufende Brainstorming
macht von Mal zu Mal mehr Freude und entwickelt sich zum Selbstlaufer.

In der anschlieBenden Reflexion zeigt sich oft, dass es den Schiilerinnen und Schiilern
schwerfallt, positives Feedback entgegenzunehmen, und gleichzeitig ist die Fremdwahr-
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nehmung gar nicht so weit von der Selbstwahrnehmung entfernt. Doch nur selten lassen
sich Menschen ihre positiven Seiten von anderen spiegeln. Indessen ist der gegenseitige
Ressourcenblick sehr wichtig, um leichter Zugriff auf die eigenen Ressourcen zu gewinnen.

Zusammenhang von Selbstbild und Fremdbild

Die Ubereinstimmungen von Selbstbild UND Wunschbild, genauso wie die von Selbstbild
UND Fremdbild haben Einfluss auf die Leistungsfahigkeit, die psychische Gesundheit, den
Umgang miteinander und die Beziehung mit anderen AuRenstehenden. Folgendes lasst
sich feststellen: Je klarer das Selbstbild fiir das Individuum, je mehr Ubereinstimmungs-
punkte von Selbstbild und verschiedenen Fremdbildern wahrgenommen werden kénnen,
desto besser kdnnen personliche Entwicklungsschritte abgeleitet und gesetzt werden. Die-
ser so — zwischenmenschlich — aufgefasste individuelle Entwicklungsprozess kann erganzt
werden durch eine konstruktive Reflexion Uber Unterschiede zum eigenen Wunschbild.

Selbstwirksamkeitserfahrung durch Kooperationsiibungen

Ein kontinuierliches Erkennen und Reflektieren von Gelungenem starkt nicht nur die einzel-
ne Person, sondern auch das Gruppengefiihl. Gruppenerlebnisse in Form von kooperativen
Spielen, die nur gemeinsam zu bewaltigen sind, lassen sich ebenfalls mit Schiilerinnen und
Schulern ressourcenstarkend einsetzen. Wer schon mal versucht hat, eine knifflige Team-
Ubung zu I6sen, weil}, dass alle in der Gruppe eine wichtige Rolle erfiillen missen und die
Aufgabe nur mit den Kompetenzen aller zu schaffen ist. Jede Person bringt sich mit ihren
Starken und Ressourcen ein.

Konstruktiver Umgang mit Ambivalenzen

Durch das konkrete Wissen um die eigenen internen und externen Ressourcen und (Le-
bens)leistungen kénnen diese leichter abgerufen und genutzt werden. Selbstwert, Identitat
und Selbstbewusstsein werden durch empowernde Methoden gestarkt, sodass die Schi-
lerinnen und Schiler neue Selbstgestaltungskrafte entwickeln und den Mut aufbringen,
eigene Entscheidungen zu treffen und Verantwortung fur das Jetzt und die Zukunft zu
Uubernehmen. Nicht nur das, was in einem steckt, kann einem niemand nehmen — auch zwi-
schenmenschlicher Gestaltungsraum und kollegiale/kameradschaftliche Teilhabe werden
fur diejenigen unleugbar, die ermutigt werden und sich selbst bemachtigen.
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