
Herzlich 
willkommen



Berner Gesundheit

• Beratung und Therapie

• Prävention/GF

• Sexualpädagogik

• Mediothek

www.bernergesundheit.ch

4 Regionalzentren

15 Beratungsstandorte

http://www.bernergesundheit.ch/


Programm

• Was bedeutet Resilienz?

• Ich kann – Ich bin – Ich habe 

• Plakatspaziergang: 

Wie können Eltern ihre Kinder stärken?

Einblicke – Austausch – Denkanstösse





Was bedeutet Resilienz? 

Diskussion mit der Person neben ihnen. 



Resilienz: 
Psychische Widerstandsfähigkeit

«Unter Resilienz wird die Fähigkeit von Menschen 

verstanden, Krisen im Lebenszyklus unter Rückgriff auf 

persönliche und sozial vermittelte Ressourcen zu meistern 

und als Anlass für Entwicklung zu nutzen.»

Quelle: Welter-Enderlin & Hildenbrand, 2006







Welche Belastungen hat Pippi?

Welche Schutzfaktoren hat Pippi?

Diskussion mit der Person neben ihnen. 



ICH KANN - Lebenskompetenzen

Drei Quellen der Resilienz vgl. Edith H, Grotberg in Margherita Zander /Hrsg..

Selbstwahrnehmung

Empathie

Stressbewältigung

Gefühlsbewältigung

Kommunikationsfertigkeit

Beziehungsfähigkeit

Kritisches Denken

Kreatives Denken

Fertigkeit, Entscheidungen zu treffen

Problemlösefertigkeiten

«10 Lebenskompetenzen» der WHO







ICH BIN …

• liebenswert

• zuversichtlich

• zunehmend unabhängig 

• stolz auf mich

• selbstwirksam



Wie entsteht Selbstwirksamkeit und wie kann 
diese gefördert werden? 



Eigene Erfahrungen (machen dürfen)



https://youtu.be/DH99CfipoLE

https://youtu.be/DH99CfipoLE


Selbstwirksamkeit | Gesundheitsförderung Schweiz

https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/themen-und-publikationen/themen/selbstwirksamkeit


ICH HABE…

• Zuhause Struktur und Regeln

• Zugang zu Gesundheits-, 

Bildungs-, Fürsorge-, und Hilfs-

Einrichtungen

• Vorbilder/Modelle 

• Sichere Bindung 

verfügbar - vertraut - verlässlich 





Plakatspaziergang 

Zu den Themen austauschen

Stichwörter notieren

Pro Plakat ca. 5 Minuten 















www.wie-gehts-dir.ch

https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/
https://www.wie-gehts-dir.ch/


https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet/medienkompetenz-online-veranstaltung#section-5831
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https://www.projuventute.ch/de/eltern/medien-internet


Empfehlungen für Eltern von 

Jugendlichen ab 12 Jahren: 

Jugend und Medien

https://www.jugendundmedien.ch/fileadmi

n/PDFs/Broschueren/Brosch_Medienkom

petenz_ZHAW_0919_DE_bf.pdf

https://www.jugendundmedien.ch/
https://www.jugendundmedien.ch/fileadmin/PDFs/Broschueren/Brosch_Medienkompetenz_ZHAW_0919_DE_bf.pdf
https://www.jugendundmedien.ch/empfehlungen/empfehlungen-fuer-eltern-von-jugendlichen-ab-12-jahren
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Kontakt

Berner Gesundheit

Gesundheitsförderung und Prävention 

Eigerstrasse 80

3007 Bern

www.bernergesundheit.ch

Anna-Regula Oberteufer

031 370 70 87

annaregula.oberteufer@beges.ch

http://www.bernergesundheit.ch/
mailto:annaregula.oberteufer@beges.ch


Immer aktuell informiert!

Newsletter Instagram Linkedin



Herzlichen Dank 
für Ihre Aufmerksamkeit!
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