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DEFINITIONEN & EIGENSCHAFTEN



WAS IST „RESILIENZ“?

In der Physik:

Die Fähigkeit eines Werkstoffs,

nach einer Verformung in seinen 

Ursprungszustand zurückzufinden.
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In der Psychologie:

„Resilienz ist die Aufrechterhaltung 

oder schnelle Wiederherstellung der 

psychischen Gesundheit während 

und nach Widrigkeiten.“

Raffael Kalisch, 2017



WORAN ERKENNEN SIE RESILIENZ BEI EINEM MENSCHEN?

6 DEFINITIONEN & EIGENSCHAFTEN



WIE ZEIGT SICH RESILIENZ?

Optimismus

HumorLösungsorientierungOpferrolle verlassenZukunft gestalten

Akzeptanz
Verantwortung 
übernehmen

Erkennen & Aussprache 

von Bedürfnissen
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WOFÜR IST RESILIENZ NOTWENDIG?

Persönliche Perspektiven

Prävention

fehlende SicherheitSinnkrise

Persönliche Entwicklung / 

Kompetenzerweiterung
Erlebte Traumatisierung

Bevorstehende 

Veränderungen

Dauerhafte 

Belastungssituation

R als Meta-Kompetenz Verlusterlebnis
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„Ein Riss im Leben“



WOFÜR IST RESILIENZ NOTWENDIG?

Persönliche Ziele

Folie zur REFLEXION
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„Resilienz ist die Aufrechterhaltung 

oder schnelle Wiederherstellung der 

psychischen Gesundheit während 

und nach Widrigkeiten.“

Raffael Kalisch, 2017



ENTWICKLUNG



RESILIENZ ENTWICKELT SICH IN KRISENSITUATIONEN

„Krisen sind das beste Resilienztraining.“  Raffael Kalisch, Neurologe

12 ENTWICKLUNG



IN DER FORSCHUNG

 Resilienz ist das Ergebnis eines aktiven, 

dynamischen Anpassungsprozesses.

 Sie entsteht und wächst unter 

Herausforderungen und Krisen.

 Sie ist kein feststehendes 

Persönlichkeitsmerkmal.
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UNBEWUSSTE ENTWICKLUNG 
VON RESILIENZ
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 Wir haben mehr, als wir meinen..



RESSOURCENREICHTUM

Vulnerabilität Resilienz
Psychische 

Widerstandsfähigkeit
Psychische 

Verwundbarkeit

Belastungen / Stressoren

BELASTUNGEN

STRESSOREN

RESSOURCEN

UNTERSTÜTZUNG
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IN DER FORSCHUNG

 Resilienz ist das Ergebnis eines aktiven, 
dynamischen Anpassungsprozesses.

 Sie entsteht und wächst unter 
Herausforderungen und Krisen.

 Sie ist kein feststehendes 
Persönlichkeitsmerkmal.

UNBEWUSSTE

ENTWICKLUNG VON 

RESILIENZ

 Wir haben mehr Resilienz, 

als wir denken.

 Viele Menschen haben 

innere Stärke, ohne zu 

wissen, woher sie kommt.

 Es gibt Grenzen 

menschlicher Resilienz.



SCHUTZFAKTOREN



4 ZENTRALE FAKTOREN MIT PROTEKTIVER WIRKUNG

Erwartung von 

Selbstwirksamkeit

Positive 

EmotionenOptimismus

Soziale 

Beziehungen
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1. FAKTOR: SOZIALE BEZIEHUNGEN PFLEGEN

„Alles wirkliche Leben ist Begegnung.“  Martin Buber

 Fehlende / einseitige Netzwerke

 Übertriebene Erwartungen

 Fehlende Kritikfähigkeit

 Negative Vorannahmen

 Weitreichende soziale 

Netzwerke

 Soziales Einfühlungsvermögen

 Soziale Flexibilität

SCHWACH

ausgeprägt

STARK

ausgeprägt
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SOZIALE
BEZIEHUNGEN



2. FAKTOR: ERWARTUNG VON SELBSTWIRKSAMKEIT

„Yes, I can do it.“  Barak Obama

 „Mir sind die Hände gebunden!“

 Sich ausschließlich als Opfer 

der Ereignisse sehen.

 Misserfolgserlebnisse im Kopf.

 „Ich habe schon so viel Schwieriges bewältigt!“

 Sich an Gelungenes erinnern.

 Erfahrung von Wachstum und Lernfähigkeit.

 Verantwortung und Initiative als vertraute Haltungen.

STARK

ausgeprägt

SCHWACH

ausgeprägt
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SELBST-
WIRKSAMKEIT



 Einseitig negative Sichtweise

 Verallgemeinerungen

 Persönliche Zuschreibungen

3. FAKTOR: OPTIMISMUS

„Mein Leben ist das, was meine Gedanken daraus machen.“  Kaiser Marc Aurel

 Situationen werden 

MODERAT positiv bewertet.

OPTIMISMUS STARK

ausgeprägt

SCHWACH

ausgeprägt

21 SCHUTZFAKTOREN



 Emotionen als „Botschafter“ von Bedürfnissen 

ernst nehmen.

 Bewusst und flexibel mit Stress umgehen.

 Sich selbst in einen guten bzw. besseren 

emotionalen Zustand versetzen können.

 “Dann überkommt mich dieses Gefühl und 

da komm ich einfach nicht mehr raus.“

 „Das Leben ist schwer und die Welt ist

schlecht!…und so fühle ich mich auch.“ 

(Charlie Brown-Syndrom)

4. FAKTOR: POSITIVE EMOTIONEN

„Was immer Du tust, tue es aus einem guten Zustand heraus!“ Sebastian Mauritz

EMOTIONEN STARK

ausgeprägt

SCHWACH

ausgeprägt
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ERWARTUNG VON SELBSTWIRKSAMKEIT

„Yes, I can do it.“ Barack Obama



RESILIENZ TO GO?
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FAZIT

Resilienz …

… ist, wenn man trotz widriger und schwieriger Situationen 

psychisch gesund bleibt.

… entwickelt sich beim Durchleben schwieriger Situationen und Krisen.

… kann gestärkt und gefördert werden.

Die wichtigsten Schutzfaktoren

Optimismus und positive Emotionen, Selbstwirksamkeitserwartung

und ein tragfähiges Netz sozialer Beziehungen.
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Fragen und Anregungen

Fragen?

Fachlich zum Thema Resilienz:

Frau Corinna Bergmann

Strukturell und Organisatorisch, herzlich gern an:

Ihre MAV

Mav.augsburg@elkb.de

Wir leiten Ihre Frage dann gern ggf. weiter oder stehen mit Rat zur 

Seite.
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„WENN SIE GLÜCKLICH SEIN WOLLEN, 

DÜRFEN SIE NICHT UM JEDEN PREIS 

DEM UNGLÜCK AUSWEICHEN.

EHER SOLLTE MAN DANACH SUCHEN, 

WIE MAN ES MEISTERN KANN.“

Boris Cyrulnik, Neuropsychiater
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SICHER ARBEITEN. GESUND LEBEN

Hinweis:

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit verzichten wir auf eine 

Differenzierung der Geschlechter. Sämtliche Bezeichnungen gelten 

gleichermaßen für jede Person.

Corinna Bergmann

Dipl. Sozialpädagogin (FH)

Systemische Beraterin & 

Supervisorin

Corinna.bergmann@bad-gmbh.de

0151-105 47 43 7
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Vertraulich extern 

Vielen Dank für 

Ihre Aufmerksamkeit.

mailto:Corinna.bergmann@bad-gmbh.de
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