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Auf der Resilienz-Reise
Ein Pilotprojekt mit Lernenden an der aprentas Berufsfachschule 
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Themenübersicht

 Check-In

 Hintergrund Pilotprojekt

 Unser Resilienzverständnis

 Ziele & Ablauf & Inhalte

 Feedback & Evaluation
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Check-In – eigene Bedürfnisse wahrnehmen und Gedanken auf das Positive lenken 

Wie geht es 
mir?

Heute hat 
mich 

gefreut…
 

• Körper
• Gedanken
• Emotionen

Optimismus
Power – Booster!
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Hintergrund – Stress und Erschöpfung bei Lernenden

92,4 Prozent der Lernenden sind während der Arbeit 
gestresst. 

 53,2 Prozent  = häufig oder immer gestresst

95,4 Prozent fühlen sich nach der Arbeit erschöpft.

 66,6 Prozent = häufig oder immer erschöpft 

 Der Grund für diese Erschöpfung liegt im Arbeitsstress.

Quelle: Département politique d’Unia, Berne (2024). Enquête participative sur les 
conditions d’apprentissage dans les entreprises formatirices en suisse. Analyse 
quantitative sur la qualité de la formation professionelle vu par les aprrenti-e-s.
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Hintergrund – Komfortzonenmodell
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Hintergrund – Umgang mit Stress und Herausforderungen

Umgang mit Stress und Herausforderungen spielt eine 
entscheidende Rolle. 

 Werden Stressoren als Chancen und positive 
Herausforderungen angesehen, wirken sich diese 
weniger negativ auf die Gesundheit aus, als wenn 
Stressoren als Belastungen betrachtet werden (Crum, 
Salovey, & Achor, 2013)

 Umgang mit Stress (Denk- und Verhaltensmuster) 
können erlernt, verändert und trainiert werden. 

 Resilienz
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Hintergrund – Resilienz

                   

«Resilienz ist die Fähigkeit, 
Krisen im Lebenszyklus und Herausforderungen im Alltag 

unter Rückgriff auf persönliche und soziale Ressourcen 
zu meistern und als Anlass für Entwicklung 

zu nutzen.»
        

                   Welter-Enderlin, 2006
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Unser Resilienzverständnis – Was haben wir mit Resilienz zu tun?
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Unser Resilienzverständnis – Das Resilienzrad: 8 Faktoren für Resilienz und mentale Stärke
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Ziele – Resilienz für Lernende

1. Die Lernenden lernen das Konzept Resilienz kennen. 
2. Das Thema psychische Gesundheit (anhand von Resilienz) wird niederschwellig 

diskutiert und entstigmatisiert behandelt. 
3. Die Lernenden füllen einen persönlichen Werkzeugkoffer mit verschiedenen Tools, 

die sie im Alltag anwenden können, um ihre Resilienz fördern zu können. 

4. Die Lernenden können gesünder mit Stress und Herausforderungen umgehen. 
5. Die gemeinsame Arbeit und regelmässige Wiederholung vereinfacht die Entwicklung 

von gesundheitsfördernden Gewohnheiten und kann eine nachhaltige Wirkung mit 
sich bringen.
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Ablauf – Pilotprojekt

Boarding
Orientieren 
und starten

Take-Off
Aus-
probieren 
und 
etablieren

Form
Prozesszeit

Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(2 Lek.)

3 Wochen
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Boarding – Relevanz des Resilienzrads
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Boarding – Selbsteinschätzung der eignen Ressourcen
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Boarding – Tool: Energiefass

Meine Energie-Kraft Spender
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Meine Energie-Kraft Fresser
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Ablauf – Pilotprojekt

Stopover
Reflektieren 
und 
ausrichten

Cruising
Aus-
probieren 
und 
etablieren 

Boarding
Orientieren 
und starten

Take-Off
Aus-
probieren 
und 
etablieren

Form
Prozesszeit: 
3 Wochen

Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(2 Lek.)

Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(2 Lek.)

Form
Prozesszeit

6 Wochen
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Stopover – Stress und Achtsamkeit

Stress
 Ebenen des Stresserlebens
 Wie nehmt ihr Stress war?
 Unterscheidung Eustress und Distress

Achtsamkeit
„Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In 
diesem Raum hat der Mensch die Freiheit, seine Reaktion 
zu wählen. In diesen Entscheidungen liegen unser 
Wachstum und Glück.“ Viktor Frankl 
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Stopover – Take 5

So geht‘s
 Hand ausstrecken
 Mit dem Zeigefinger der anderen Hand die Finger 

rauf- und runterfahren
 Atmen Sie ein wenn Sie dem Finger entlang 

hochstreichen und atmen Sie aus wenn Sie 
runterfahren

Strategie
 3-mal täglich oder wenn immer Stress, Angst und 

Ärger plagen
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Ablauf – Pilotprojekt

Stopover
Reflektieren 
und 
ausrichten

Cruising
Aus-
probieren 
und 
etablieren 

Landing
Zusammen-
fassen und 
integrieren

Boarding
Orientieren 
und starten

Take-Off
Aus-
probieren 
und 
etablieren

Form
Prozesszeit

Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(2 Lek.)

Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(2 Lek.)

Form
Prozesszeit

Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(2 Lek.)

6 Wochen
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Landing – Meine Resilienz-Gewohnheit im Habit Loop

Optimistischer 
Start in den Tag Zähneputzen

3 Dinge aufzählen, 
auf die ich mich 

heute freue

Gut gelaunt das 
Haus verlassen / in 

den Tag starten
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Ablauf – Pilotprojekt

Stopover
Reflektieren 
und 
ausrichten

Cruising
Aus-
probieren 
und 
etablieren 

Landing
Zusammen-
fassen und 
integrieren

Refresher
Re-
aktivieren 
und 
anwenden
Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(1 Stunde)

Boarding
Orientieren 
und starten

Take-Off
Aus-
probieren 
und 
etablieren

Form
Prozesszeit

Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(2 Lek.)

Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(2 Lek.)

Form
Prozesszeit

Form
Workshop 
mit 
Lernenden 
(2 Lek.)

6 Wochen 6 – 7  Monate
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Positiv denken – es kommt gut

Neue Lernmethoden 

ausprobieren / Hobby pflegen

Nicht bei einer schlechten Note 

hängen bleiben, weitermachen

Plan erstellen und aktiv Pausen 

einplanen

Mind.  1 Tag in der Woche für 

Familie / Freunde einplanen

Bewusst Zeiten einplanen, um 

sich auszuruhen. Bspw. 1 Tag / 

Woche ohne Lernen

Warum lerne ich das? Warum 

ist die STAO wichtig? Was 

brauche ich für meine Zukunft? Wie kann ich mich gut 

vorbereiten? In was investiere 

ich meine Zeit?

Refresher – Perspektivenwechsel
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Feedback Lernende – Wichtigkeit Thema Resilienz
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Feedback Lernende – Inhalte der Workshops
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Feedback Lernende – persönlicher Nutzen
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Feedback Lernende – einzelne Stimmen

«Mir hat das Resilienz Rad 
gefallen, denn ich konnte mich 
selbst einschätzen und mich 

reflektieren.»

«Bisher hat sich noch nichts bei 
mir verändert aber die Methode, 

um Gewohnheiten 
anzutrainieren möchte ich 

ausprobieren.»

«Ich möchte regelmässige Check-
Ins beibehalten, damit ich ein 

genaueres Bewusstsein meiner 
Gefühle weiterhin aufrecht erhalten 

kann.»

«Ich möchte mehr auf 
meine Energiespender 

achten.»

«Mir hat es gut gefallen, zu 
sehen welche 

Auswirkungen Stress 
haben kann.»



Resilienz: Beratung, Training, Coaching, Ausbildung
Resilienz Zentrum Schweiz
Aeschengraben 16
CH-4051 Basel
Telefon: +41 61 482 04 04 / Email: mail@resilienz-zentrum-schweiz.ch
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