Y
|

N
WISSENS BAU STEINE wb-web ’J

Kompetenz fiir Erwachsenen-
und Weiterbildner/innen

Weitere wh-web-Wissensbausteine 2

Corinna Posingies

Resilienz in der Erwachsenen-

und Weiterbildung

Gesund und professionell handlungs-

fahig bleiben

Der DIE-Wissensbaustein fir die Praxis

Online-Erstveroffentlichung (September 2026)

Verfasser: Corinna Posingies

Reviewstatus: arbeitsbereichsinterne Qualitatskontrolle
vorgeschlagene Zitation: Posingies, C. (2026). Resilienz in der Erwach-
senen- und Weiterbildung. wb-web.

Abgerufen von https://doi.org/10.58000/455c-cd77

[ )
Deutsches Institut fur
Dieses Dokument ist unter folgender Erwachsenenbildung
@ @ @ creative-commons-Lizenz veroffentlicht: Leibniz-Zentrum fiir
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/de/ Lebenslanges Lernen


https://doi.org/10.58000/455c-cd77
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/de/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/de/
https://wb-web.de/wissen.html

Resilienz in der Erwachsenen- und Weiterbildung von Corinna Posingies

Resilienz in der Erwachsenen- und Weiterbildung
Gesund und professionell handlungsfiihig bleiben

Lehren in der Erwachsenen- und Weiterbildung bedeutet, mit unterschiedlichen
Menschen, Erwartungen und teilweise unvorhersehbaren Situationen umzuge-
hen. Resilienz unterstiitzt Lehrkrafte in der Erwachsenen- und Weiterbildung da-
bei, eigene und soziale Ressourcen wahrzunehmen, Handlungsspielraume zu nut-
zen und auch unter Belastung professionell handlungsfahig zu bleiben. Dabei
kommt es auf die Person ebenso an wie auf Beziehungen und die Bedingungen,
unter denen Lehre stattfindet.

Was ist das? Resilienz verstehen

Unter Resilienz versteht man einen dynamischen Prozess, in dem Menschen verfiigbare
Ressourcen nutzen, um mit Belastungen, Verdnderungen und schwierigen Situationen um-
zugehen und ihre psychische sowie professionelle Handlungsfahigkeit zu erhalten oder
wiederherzustellen. Personliche Voraussetzungen, soziale Beziechungen und Umweltbe-
dingungen wirken dabei zusammen (Frohlich-Gildhoff & Roénnau-Bdse, 2022).

Resilienz als dynamischer Prozess

Anforderungen bewaltigen, Ressourcen nutzen, handlungsfahig bleiben
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Abbildung 1 Resilienz als dynamischer Prozess

Fiir Lehrende in der Erwachsenen- und Weiterbildung zeigt sich Resilienz beispielsweise
darin, unter wechselnden Bedingungen Orientierung zu behalten, die eigene Beanspruchung
wahrzunehmen, Unterstiitzung einzubeziehen und nach herausfordernden Situationen wie-
der die professionelle Handlungsfahigkeit herzustellen. Resilienz lésst sich deshalb als dy-
namisches Gleichgewicht verstehen: Anforderungen verdndern sich, Ressourcen stehen
nicht jederzeit in gleicher Weise zur Verfiigung und professionelle Handlungsféahigkeit wird
immer wieder neu hergestellt.
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Resilienz bewirkt Anpassungsfihigkeit durch Selbstwahrnehmung, Ressourcenaktivierung
und professioneller Handlungsfahigkeit.

Woher kommt das? Vom ,,Stehaufmann-
chen” zum dynamischen Resilienzverstandnis

Die frithe Resilienzforschung (Werner, 1971) untersuchte vor allem, weshalb sich manche
Kinder trotz erheblicher Entwicklungsrisiken vergleichsweise giinstig entwickelten (gleich-
sam als "Stehaufminnchen", die sich nicht durch Niederlagen oder Misserfolge entmutigen
lassen, sondern diese liberwinden). Heute wird Resilienz breiter und prozessbezogen ver-
standen. Im Mittelpunkt steht das Zusammenspiel von Belastungen, Risiko- und Schutzfak-
toren sowie personlichen und sozialen Ressourcen (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bose,
2022).

Eine verwandte Perspektive bietet die Salutogenese. Antonovsky (1997) richtete den Blick
auf die Frage, wie Gesundheit unter Belastungen erhalten werden kann. Eine zentrale Rolle
spielen dabei Widerstandsressourcen und das Kohidrenzgefiihl mit seinen Komponenten
Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit. Fiir die Erwachsenen- und Weiterbil-
dung ist dieser Perspektivwechsel anschlussfahig: Neben der Frage, was Lehrende belastet,
riickt in den Blick, was sie stirkt und welche Bedingungen professionelles Handeln (Bau-
mert & Kunter, 2006; Blomeke et al., 2015; Kunter et al., 2011) unterstiitzen.

Wie geht das? Was Resilienz von Lehrenden
beeinflusst

Die Resilienz von Lehrkriften entwickelt sich im Zusammenspiel verschiedener Ressour-
cen. Dazu gehoren Selbstwirksamkeit und Selbstregulation ebenso wie fachliche und didak-
tische Kompetenz, soziale Unterstiitzung und geeignete Arbeitsbedingungen. Gerade Hand-
lungsspielrdume sind bei den Arbeitsbedingungen eine wichtige Ressource: Mdglichkeiten,
Einfluss auf Ablaufe und Entscheidungen zu nehmen, stehen in Zusammenhang mit Wohl-
befinden und psychischer Gesundheit (Bradtke et al., 2016; Rosen, 2016).

Fiir die individuelle Selbstreflexion konnen fiinf Bereiche als praktische Blickrichtungen
dienen. Sie sind keine voneinander getrennten Faktoren, sondern beeinflussen sich dauernd
gegenseitig:

* Denken: Wie bewerte und ordne ich die Situation ein?
» Emotionen: Was nehme ich wahr und wie reguliere ich meine Reaktion?

* Korper: Welche Anspannungs- oder Erholungssignale erkenne ich?
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* Beziehungen: Welche Unterstiitzung steht mir zur Verfiigung, und wo brauche ich Klarheit
oder Abgrenzung?

* Handeln: Welche Entscheidung ist unter den gegebenen Bedingungen sinnvoll?

Ein belastender Gedanke kann beispielsweise emotionale und korperliche Anspannung ver-
starken. Umgekehrt konnen eine kurze Unterbrechung, ein kldrendes Gespriach oder eine
verdnderte Bewertung neue Handlungsmoglichkeiten er6ffnen. Der Nutzen dieser finf
Blickrichtungen liegt darin, komplexe Situationen zu strukturieren und Ansatzpunkte fiir
den néchsten Schritt zu erkennen.

Fiinf Blickrichtungen fiir die Selbstreflexion — Denken, Emotionen, Korper, Beziehungen
und Handeln (siehe Abb. 2).

Wo brauche ich das? Resilienz im Lehralltag

Resilienz wird im Lehrkréftealltag besonders dann bedeutsam, wenn vertraute Routinen an
ihre Grenzen kommen. Eine Gruppe reagiert anders als erwartet, Teilnehmende bringen sehr
unterschiedliche Voraussetzungen mit, eine Diskussion wird kontrovers oder emotional, die
Technik féllt aus, mehrere Anliegen treten gleichzeitig auf oder die eigene Konzentration
lasst nach. In der Erwachsenen- und Weiterbildung kommen je nach Beschiftigungsform
weitere Anforderungen hinzu: wechselnde Kursorte, Abend- und Wochenendveranstaltun-
gen, kurzfristige Plandnderungen oder die Verbindung der Lehre mit einer weiteren Tétig-
keit.

In solchen Situationen kann sich der subjektiv erlebte Handlungsspielraum verengen. Die
Aufmerksamkeit richtet sich dann leicht auf alles, was gleichzeitig bewiltigt werden
miisste. Professionelle Selbststeuerung beginnt damit, die Situation wieder zu ordnen und
den néchsten beeinflussbaren Schritt zu bestimmen.

Kurzer Lagecheck

Was geschieht gerade tatsédchlich?
Was ist jetzt besonders wichtig?
Was kann ich beeinflussen?

Welche Ressource brauche ich?

Y V V V V

Was ist mein nachster sinnvoller Schritt?

Der Lagecheck verlagert die Aufmerksamkeit von der Gesamtheit der Anforderungen auf
den aktuellen Handlungsspielraum. Das resilientes Handeln kann dann sehr unterschiedlich
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aussehen: eine Situation einordnen, eine Grenze freundlich zu formulieren, Unterstiitzung
anzunehmen, Prioritéten zu verdndern oder eine organisatorische Belastung gemeinsam an-
zusprechen.

Auch kurze Unterbrechungen konnen die Selbststeuerung unterstiitzen. Eine Mikro-Pause,
ein bewusster Atemzug oder ein kurzer Moment der Selbstwahrnehmung schaffen Abstand
zum unmittelbaren Reaktionsimpuls. Entscheidend ist weniger die Dauer als die bewusste
Unterbrechung: Was nehme ich gerade wahr, und wie méchte ich weiterhandeln?

Funf Den eigenen
z 2 o Handlungsspielraum
BllerlChtungen zZur wahrnehmen und
z Denken i
Selbstreflexion erweitern
Wie bewerte ich
die Situation?
v V)
Handeln Emotionen
Was ist mein nachster Was nehme ich wahr
sinnvoller Schritt? Mein und wie reguliere ich
mich?
Handlungs-
spielraum

bewusst gestalten

o 7]
°
Beziehungen Korper
Wer oder was Was signalisiert

unterstitzt mich? mir mein Kérper?

Abbildung 2 Fiinf Blickrichtungen zur Selbstreflexion

Eine weitere Ressource liegt in Beziehungen. Soziale Unterstiitzung durch Kolleginnen und
Kollegen sowie durch Fiihrungskrifte steht mit psychischem Befinden, Gesundheit und Ar-
beitszufriedenheit in Zusammenhang (Drossler et al., 2016). Fiir Lehrkréfte in der Erwach-
senen- und Weiterbildung konnen deshalb kollegialer Austausch, Fachgruppen, Netzwerke,
Supervision oder die Unterstiitzung durch Programmverantwortliche bedeutsam sein. Das
gilt besonders fiir freiberuflich und nebenberuflich Lehrende, die nicht selbstverstindlich in
ein festes Kollegium eingebunden sind.

Praxisimpuls: Wenn eine Lehrsituation belastend wird, muss nicht die gesamte Situation
auf einmal gelost werden. Haufig reicht zundchst die Frage: Welcher néchste Schritt erwei-
tert meinen Handlungsspielraum?
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Was wird diskutiert?

Die Diskussion um Resilienz wird dort besonders wichtig, wo berufliche Belastungen iiber-
wiegend als Aufgabe der einzelnen Person behandelt werden. Arbeitsmenge, Handlungs-
spielriume, Arbeitszeiten, soziale Beziehungen, Fithrung und organisationale Strukturen
prigen die Bedingungen, unter denen Beschéftigte Anforderungen bewéltigen kdnnen
(Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin [BAuA], 2017).

Fiir die Forderung von Resilienz ist die Unterscheidung zwischen Verhaltenspravention und
Verhiéltnispravention hilfreich.

e Verhaltensprivention setzt bei der einzelnen Person und ihren Handlungsmoglichkei-
ten an. Dazu gehoren beispielsweise der Umgang mit Stress, Selbstreflexion und Emo-
tionsregulation, Bewegung und Erholung sowie die bewusste Nutzung und Weiterent-
wicklung personlicher Ressourcen.

e Verhiltnisprivention richtet den Blick auf die Bedingungen, unter denen Menschen
lehren und arbeiten. Dazu zéhlen unter anderem Arbeitsorganisation, zeitliche Struktu-
ren, Fiihrung und Kommunikation, Zustdndigkeiten, personelle Ressourcen sowie der
Zugang zu Beratung und Unterstiitzungsangeboten.

Eine fachlich tragfiahige, nachhaltige Resilienzforderung verbindet deshalb Verhaltens- und
Verhdltnisprdvention. Auf der individuellen Ebene konnen Lehrende beispielsweise Selbst-
wahrnehmung, Selbstregulation und den Umgang mit eigenen Ressourcen weiterentwi-
ckeln. Auf der sozialen und organisationalen Ebene geht es um verldssliche Absprachen,
Unterstiitzung, angemessene Handlungsspielrdume und gesundheitsforderliche Arbeitsbe-
dingungen. So wird Resilienz zu einer gemeinsamen Gestaltungsaufgabe von Person, sozi-
alem Umfeld und Organisation.

In der Praxis sind deshalb drei Handlungsebenen sichtbar: Was kann ich selbst beeinflussen,
was kdnnen wir gemeinsam dndern und welche organisationalen Rahmenbedingungen miis-
sen veridndert werden?
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Resilienz auf mehreren Ebenen

Personliche Ressourcen starken und forderliche Bedingungen gemeinsam gestalten

® eoe -
ICH WIR ORGANISATION
Was kann ich selbst Was kénnen wir gemeinsam Was sollte strukturell
verandern? verandemn? verandert werden?

Selbstwahrnehmung -

3 Austausch - Unterstiitzung Arbeitsorganisation - Zeitstrukturen
Selbstregulation 5 2 : G
Absprachen - Zusammenarbeit Zustandigkeiten - Fiihrung
Reflexion - Erholung 8
Netzwerke personelle Ressourcen - Unterstiitzung

personliche Ressourcen

Resilienzforderung = Verhaltenspravention + Verhaltnispravention
Belastungen dort bearbeiten, wo Einfluss und Verantwortung tatsachlich liegen.

Abbildung 3 Resilienz auf mehreren Ebenen

Diese Fragen helfen dabei, Belastungen dort zu bearbeiten, wo Einfluss und Verantwortung
tatséchlich liegen. Manche Situationen lassen sich durch das eigene Handeln verdndern,
andere benotigen kollegiale Losungen oder strukturelle Entscheidungen. Auf diese Weise
wird Resilienz von einer ausschlieflich individuellen Aufgabe zu einer gemeinsamen Ge-
staltungsaufgabe von Person, sozialem Umfeld und Organisation.

Resilienzforderung verbindet damit Verhaltens- und Verhéltnispravention: Sie stérkt per-
sonliche Ressourcen und nimmt zugleich die Bedingungen in den Blick, unter denen gesun-
des und professionelles Handeln moglich wird.

Wie sieht man das woanders?

International wird Resilienz teilweise bereits in die Professionalisierung von Lehrenden in-
tegriert. Ein Beispiel ist das in Australien entwickelte Programm BRITE (Building Resi-
lience in Teacher Education). Es verbindet Wissen iiber Resilienz mit Selbstreflexion, Be-
ziehungen, Wohlbefinden, Emotionsregulation und konkreten Handlungsmoglichkeiten in
padagogischen Situationen (Mansfield et al., 2016). Fiir die Erwachsenen- und Weiterbil-
dung ist daran vor allem der Ansatz interessant, Resilienz als Bestandteil professioneller
Entwicklung und nicht als isolierte personliche Eigenschaft zu betrachten.
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SERVICE
Verwandte Begriffe

Coping - Gesundheitsférderung - organisationale Resilienz - professionelle Hand-
lungsfahigkeit - Reflexionskompetenz - Salutogenese - Selbstfiirsorge - Selbstregu-
lation - Selbstwirksamkeit - Stressbewaltigung - Verhaltnispravention - Wohlbe-
finden

Resilienz praktisch fordern — Vom Wissen zum Handeln

Zur Reflexion

Fiir Einsteigerinnen und Einsteiger

Denken Sie an eine Lehrsituation der vergangenen Tage, die Sie gefordert hat. Was hat die
Situation schwierig gemacht? Was hat Ihnen geholfen? Welche Ressource hitten Sie zu-
satzlich gebrauchen kénnen? Ordnen Sie Thre Antworten anschlieBend den flinf Blickrich-
tungen Denken, Emotionen, Korper, Beziehungen und Handeln zu.

Fiir Berufserfahrene

Denken Sie an eine Belastung, die in Threr Lehrtatigkeit regelmaBig wiederkehrt. Betrachten
Sie sie auf drei Ebenen:

o Ich: Was kann ich selbst beeinflussen?

o Wir: Was konnen Kolleginnen, Kollegen, Netzwerke oder das Team gemeinsam verdn-
dern?

e Organisation: Welche Verdnderung der Rahmenbedingungen wdre sinnvoll?

Priifen Sie anschlieBend, auf welcher Ebene die Belastung iiberwiegend entsteht und auf
welcher Ebene Sie bisher versucht haben, sie zu bearbeiten. Die Gegeniiberstellung kann
sichtbar machen, ob personliche Ressourcen, gemeinsame Losungen oder strukturelle Ver-
anderungen gefragt sind.
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