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Schule wWussenswerk in Sils i.D. 21 Oktober 2026

Resilienz im Stundenplan?

In diesem WuLe wird es emotional. Es geht um Geflhle,
Starken und Probleme. Wir legen den Fokus bewusst
auf das Thema Resilienz - fr unsere Schuler und fur uns
als Erwachsene. Doch zu Beginn stellt sich die Frage -
Resilienz was ist das uberhaupt und warum brauchen
wir das?

Wir geben Einblicke in die konkrete Umsetzung und
zeigen auf, was Ben, ein gelber Kasten und Kérbe damit
zu tun haben.

Das Wort ,Resilienz” kommt aus dem lateinischen. Der Begriff :\ ':- DID YOU

g

stammt vom lateinischen Wort resilire, was ,,abprallen” oder ?
~2urlckspringen” bedeutet. KNON
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Ein eigenes fundament

Jeden Freitag wird es bei uns ein bisschen emotional.
Und das ist auch gut so.

Wir beschaftigen uns mit Resilienz — also mit der
Frage, wie wir lernen kdnnen, mit den kleinen und
groBen Herausforderungen des Lebens umzugehen.

Denn Gefuhle lassen sich bekanntlich nicht einfach an
der Garderobe abgeben. Sie kommen mit in die
Schule, sitzen manchmal neben uns und melden sich
gerne genau dann, wenn wir sie am wenigsten
gebrauchen kdnnen. Deshalb schauen wir genauer hin.

Das schafft Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit.
Und gerade in einer Welt, in der taglich unzahlige
Informationen, Meinungen, Erwartungen und
Méglichkeiten auf uns einprasseln, wird ein eigenes
inneres Fundament immer wichtiger.

« vielleicht ist es gar nicht das Ziel, auf alles eine
Antwort zu haben.

« vielleicht geht es vielmehr darum, sich selbst so
gut zu kennen, dass man immer wieder einen
eigenen Weg finden kann.

Q U Und Ubrigens: Wir Erwachsenen lernen mit!
00
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was steckt dahinter

Als Basis fUr unsere Reilienzarbeit haben wir uns
bewusst fur die von Ben Fuhrmann entwickelte
Methode “Ich schaff's” entschieden.

Die Methode besteht aus 15 Schritten, ist sehr
lédsungsorientiert und kann gut facherubergreifend in
den Schulalltag integriert werden.

Sie unterstutz Kinder und Jugendliche dabei

Probleme positiv und konstruktiv zu Uberwinden,
indem sie neue Fahigkeiten erlernen.

Schritte aus der Ich schoff s Methode:

Sich auf eine zu erlernende Fahigkeit einigen
Den Nutzen der Fahigkeit herausfinden

Der Fahigkeit einen Nomen geben

Eine Kraftfigur aussuchen
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Vom , Das klappt
nichtl" zum  Das kann
ich lernen!"

Hier beginnt unsere Arbeit mit der Methode von Ben
Furman ,Ich schaff's!"

Statt ein Problem in den Mittelpunkt zu stellen, schauen
wir auf die Fahigkeit, die dahintersteckt.

In Elterngesprachen wurde besprochen, vor welchen
Hurden das Kind aktuell steht und welche Fahigkeit
helfen kénnte, diese zu Uberwinden. Daraus entstehen
die Inhalte des persénlichen Fahigkeiten Buchs.

Im Schulalltag dient das Buch sowohl den Kindern als
auch den Lehrpersonen als Anker und Erinnerungspunkt,
wie individuelle Hurden angeganen werden kdnnen.

Ich wachse!
Mein Fdhigkeiten-Buch

Aus: ,Ich werde immer so schnell
wdtend!”

kann werden: ,lch mochte lernen,
meine Wut fraher zu erkennen und
einen guten Umgang damit zu
finden.”

Das klingt nach einem kleinen
Unterschied - verandert aber
unseren Blick grundlegend.

Downlo2ding ...
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\Was will mir dieses Gefuhl
eigentlich sagen?

Was passiert in meinem
Korper?

Was brauche ich gerade?

\¥as kdnnte mir helfen?

Die Sprache der Gefihle

In den vergangenen WWochen haben wir uns mit verschiedenen
Emotionen beschaftigt. Wut, Angst, Trauer und Liebe. Dabei
geht es nicht darum, Gefthle in ,gut” oder ,schlecht’
einzuteilen.

Daraus entstehen unsere Emotionskorbchen. Die Inhalte der
Koérbchen erinnern die Schuler, was bei einer bestimmten
Emotion helfen kann.

Wenn ich witend bin, hilft mir vielleicht Bewegung, Schreiben
oder einmal eine Runde ums Schulhaus. Wenn ich Angst habe,
brauche ich vielleicht eine Umarmung, Ruhe oder jemanden, 0

der mir Sicherheit gibt p

Co

Bei all dem durfen wir eines nicht vergessen: Auch wir Erwachsenen haben unsere Emotionskdrbchen.

Deshalb sind Gesprache fur uns alle wertvoll. Wir kdbnnen Alltagssituationen aufgreifen, gemeinsam
dartber nachdenken, lachen, manchmal staunen und feststellen: ,Ah - mir geht es ja genauso!”

Und genau darin liegt fur uns ein wichtiger Teil von Resilienz: Wir mussen nicht alles alleine schaffen.
Wir durfen uns selbst kennenlernen, andere verstehen, Unterstitzung annehmen und gemeinsam

wachsen.
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Der gelbe Kasten

Der grosse gelbe Briefkasten bietet unseren Schulern
eine weitere Moglichkeit, in den Austausch zu gehen.

Es mussen nicht immer grosse Emotionen im Spiel
sein, manchmal stolpert man auch Uber kleine Dinge,
die man gerne mitteilen mochte.

WUansche und Ideen aller Art kbnnen im gelben
Kasten deponiert werden. Die Anregungen kénnen
beispielsweise im Schulerrat besprochen werden.

Als konkrete Beispiele:

« Schuler kbnnen aufgetretene Konflikte
aufschreiben, sollte der Mut noch nicht da sein, es
direkt im Gesprach mit einer Lehrperson
anzusprechen.

« Beim Start ins Thema “Universum” wurden die
Schuler gefragt, welche Bereiche des Themas sie
besonders interessieren. Die Ruckmeldungen
haben ergeben, dass einige Schuler sich fur das
Thema “schwarzes Loch” interessieren. Nun wird
das Thema in den Unterricht aufgenommen




RIS ZUR NACHSTEN AUSGABE o@

Damit sind wir am Ende dieser Ausgabe des WulLe's angekommen. Schén, dass ihr
mitgelesen und einen Einblick in unseren Schulalltag bekommen habt.

Wenn ihr Fragen, Ruckmeldungen oder Themenideen habt, meldet euch gerne bei
uns — und auch die Kinder durfen jederzeit Vorschlage einbringen, was in einer
nachsten Ausgabe unbedingt vorkommen soll.

Bis zum nachsten WuLe - und bis dahin: einen guten Tag oder eine gute Nacht
und ein gutes Leben.

herzlichen Dank

hallo@wuessenswerk.ch www.wuessenswerk.ch




