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Resilienz

Was ist Resilienz?

Der Begriff Resilienz entspringt aus dem lateinischen resilire (zurückspringen oder abprallen). Anfänglich beschrieb der Begriff die physikalische Fähigkeit eines Körpers, nach Veränderung der ursprünglichen Form zurück in den Ausgangszustand zu springen [1]. 
In der Resilienzforschung ist das Konzept aufgrund verschiedener Ansätze vielfältig definiert worden. Eine Definition hängt davon ab, welche Kriterien festgelegt und zum Vergleich herangezogen werden. Dies können externale und/oder internale Kriterien sein [2]. Im Rahmen von Resilienzforschung wird stets nach Schutzfaktoren gesucht, welche Menschen in schwierigen Lebenssituationen vor negativen psychischen Entwicklungen bewahren. Im Mittelpunkt steht die Frage, „Was erhält den Menschen gesund?“ [2,3]. 
Resilientes Verhalten wird als interaktiver Prozess zwischen der Umwelt und dem Individuum beschrieben und ist keine, wie einst angenommen, Persönlichkeitseigenschaft [4]. Dieser Prozess wird durch die Existenz einer Risikosituation, welche durch vorhandene Fähigkeiten und Eigenschaften bewältigt wird, gekennzeichnet. Der Fokus des Resilienzkonzeptes liegt daher auf der Bewältigung von Risiken und Belastungen [5]. Als Schutz-Protektiv- oder Resilienzfaktoren werden Schutzfaktoren bezeichnet, welche die Wahrscheinlichkeit für ein negatives Bewältigungsergebnis vermindern und somit zu Resilienz führen [2]. In der Tabelle 1 wird eine Auswahl an Schutzfaktoren, welche im Setting Arbeit sowie Hochschule als passend erscheinen, aufgezeigt.

Tabelle 1: Personale und soziale Schutzfaktoren im Kontext Resilienz angelehnt an [2]
	Personale Schutzfaktoren
	Soziale Schutzfaktoren 

	Persönlichkeitsmerkmale (Emotionale Stabilität, Kognitive Fähigkeiten)
	Soziale Umwelt (z.B. angemessene Ernährung, ausreichend Wohnraum und Arbeit)

	Körperliche Schutzfaktoren (z.B. stabiles und widerstandsfähiges Immunsystem, körperliche Gesundheit)
	

	Hohe Selbstwirksamkeitserwartung 
	Soziale Unterstützung (z.B. Partnerschaft, Sozialbeziehungen am Arbeitsplatz oder Hochschule, Netz sozialer Beziehungen im privaten Bereich)

	Kontrollüberzeugung
	

	Dispositioneller Optimismus (günstige Erwartung an die Zukunft)
	

	Fähigkeit zum Erleben positiver Emotionen
	



Es wird angenommen, dass Schutzfaktoren eine „moderierende Wirkung“ auf Risikofaktoren haben. Das bedeutet, dass diese vor der Belastung durch den Risikofaktor schützen und die Beanspruchung mindern. Die Wirkung von einzelnen Schutzfaktoren ist hoch individuell und kontextabhängig. So kann beispielsweise der Schutzfaktor „soziale Unterstützung“ die eigene Selbstwirksamkeit negativ beeinflussen, wenn eine zu hohe soziale Hilfe vorherrscht [2]. Ein Positivbeispiel des Schutzfaktors „soziale Unterstützung“ konnte die Forscherin Megan Gunnar aufzeigen. In Ihrer Untersuchung stellte Sie fest, dass die Anwesenheit einer vertrauten Person einen positiven Effekt auf Menschen hat, welche mit einer aufregenden oder potenziell bedrohlichen Situation konfrontiert sind [6].
Resilienz ist nicht als hauptsächlich angeborene Fähigkeit zu verstehen, ebenso nicht als ausschließliches Ergebnis von negativen oder positiven äußeren Einflüssen. Resilienz entwickelt sich ständig, beispielsweise durch die Auseinandersetzung eines Individuums mit der sozialen Umwelt oder der Anpassung auf äußere Umstände. Resilienz befähigt das Individuum schließlich, schwierige Lebenssituationen zu bewältigen [7]. 
CORESZON vertritt ein sozialökologisches Verständnis von Resilienz und gründet sich damit auf eine Definition des Resilience Research Centre (RRC) in Halifax. Nach dem Co-Direktor des Instituts Dr. Michael Unger ist Resilienz im Zusammenhang mit erheblichen Widrigkeiten sowohl die Fähigkeit des Einzelnen auf psychologische, soziale, kulturelle und physische Ressourcen zurückzugreifen, die das eigene Wohlbefinden unterstützen, als auch die Fähigkeit, einer Gemeinschaft über diese Ressourcen zu verhandeln und sinnvoll bereitzustellen [8]. Im Folgenden soll die Intervention „Garten Methode“ und dessen wissenschaftliche Grundlage des Präventionsprojektes dargestellt werden. 

Das Ziel der Garten Methode und was ist Interozeption?
Das Konzept der Interozeption findet Anwendung im Präventionsprojekt „CORESZON-Community Resilience Network“, welches am Universitätsklinikum Hamburg-Eppendorf angesiedelt ist und sich mit der Verbesserung der Gesundheitschancen von Kindern in sozioökonomischen Risikolagen befasst. Die angewendete „Garten Methode“ (vgl. Abb. 1) basiert dabei auf wissenschaftlichen Erkenntnissen der Neurobiologie, der sozialen Neurowissenschaft und der Entwicklungspsychologie. Das Ziel besteht in der Stärkung der sogenannten Interozeption [9]. Unter Interozeption werden die Prozesse verstanden, welche auf der Rückmeldung von Körpersignalen zum Gehirn und deren Verarbeitung und Wahrnehmung basieren [10]. Zudem wird Interozeption als die Wahrnehmung und Verarbeitung verschiedener köperinterner Signale (z.B. Hunger und Sättigung) verstanden, auf die der menschliche Körper adäquat reagieren sollte, um verschiedene Bedürfnisse und Defizite des Körpers zu befriedigen [11]. Interozeption ist in unterschiedlichen gesundheitsrelevanten Bereichen entscheidend, wie z.B. bei der Emotionswahrnehmung und -verarbeitung, der Symptom- und Stresswahrnehmung sowie in Situationen, die Empathie erfordern [11,12,13,14].
In dem Trainingsprogramm von CORESZON wurde dieses Prinzip in dem Sinne vereinfacht, dass Teilnehmende lernen, den Unterschied von Empfindungen im Körper zu erkennen, die angenehm, unangenehm oder neutral sind. Dieser Prozess nimmt bei der Stressregulation eine bedeutende Rolle ein und stellt die Basis der Garten Methode dar [9]. Zusammenfassend hilft die Garten Methode dabei, Köperempfindungen zu nutzen, um Stress zu regulieren. Sie umfasst insgesamt fünf Techniken, die einfach in den Alltag integriert werden können und fünf Theorieeinheiten, in denen Hintergrundwissen zur Thematik Stress erläutert werden. Diese werden zur Übersicht in Abbildung 1 dargestellt. 
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Abbildung 1: Inhalte der Gartenmethode Darstellung angelehnt an [9]
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