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Resilienz
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Zentrale Forschungsfrage:

Warum bewältigen manche Menschen Krisen erfolgreich, 

während andere daran erkranken?



Anfänge der psychologischen Resilienzforschung
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Kauai-Studie (Emmy Werner, 1955-1999) an 698 Kindern

Individuell

▪ positives Temperament

▪ hohe Sozialkompetenz

▪ aktives Bewältigungsverhalten

▪ Übernahme von Verantwortung

Umfeld

▪ enge emotionale Bindung zu wichtiger 
Bezugsperson

▪ unterstützendes soziales Umfeld



Resilienz
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▪ Lateinisch: resilire = abprallen, zurückspringen

▪ Physik & Materialkunde: Fähigkeit eines Werkstoffes, 

in die Ausgangsform zurückzukehren

Kunzler et al., 2017, Lepore & Revenson, 2006, Masten & Obradovic, 2008

Resilienz ist die Aufrechterhaltung oder rasche Wiederherstellung der 
psychischen Gesundheit während oder nach stressvollen 

Lebensereignissen.
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Gesundheit

Zeit

„Krankheitsschwelle“



Stress
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Stress-Symptome
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Körper Gefühle

Verhalten

Kopfschmerzen

Magenprobleme

Zittern

Chronische Müdigkeit

Appetitlosigkeit

Herzklopfen

Schweißausbrüche

Zähneknirschen

Tinnitus

Häufige Erkältungen

Bluthochdruck

Hautveränderungen

Konzentrationsschwierigkeiten

Niedergeschlagenheit

Vergesslichkeit

Ängste

Unzufriedenheit

Gereiztheit

Schlafstörungen

Suchtmittelgebrauch

Motivationsprobleme

Ungesundes Essen

Rastlosigkeit

Sorgen

Reizbarkeit und 
Aggression

Gedanken

Aufmerksamkeitsfokussierung



Ziele des LIR
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Verändern

Wie können wir Interventionen implementieren und 

gesellschaftliche Rahmenbedingungen beeinflussen?

Vorbeugen

Wie können wir Resilienz gezielt fördern?

Verstehen

Welche Mechanismen 

vermitteln Resilienz?
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Was hat das mit der COVID-
19 Pandemie zu tun?
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Corona: Resilienz & Schutzfaktoren

▪ Nicht alle gleich betroffen 

• (1) initialer Anstieg psych. Belastung, schnelle Erholung ~ 8%

• (2) keine Veränderung/ Verbesserung ~84%

• (3) starke psychische Belastung ~8%

▪ Identifizierte Risiko- und Schutzfaktoren

• Risiko: Angst vor Ansteckung, Einsamkeit, weibliches Geschlecht, junges Alter

• Schutz: hohes Alter, sozioökonomische Stabilität, Bildung, soziale Unterstützung, 

positive Neubewertung

11z.B. Ahrens et al., 2021; Kunzler et al., 2021; Peters et al., 2020; Tull et al., 2020; Veer et al., 2021



Corona: Resilienz & Schutzfaktoren
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Prädiktion psychischer Belastung

Resilienz

SARS-CoV-2 spezifische 
Neubewertung

Tagesstruktur

Soziale Interaktion

Häufigkeit 
Informationskonsum

Psychische Belastung

β = -.43

β = -.19

β = -.16

β = -.04

β = -.04

R² = .33

Gilan et al., 2021



Corona: Resilienz & Schutzfaktoren

13

Korrelation psych. Belastung, Risiko- und Schutzfaktoren & 

Schutzverhalten

Resilienz

SARS-CoV-2 spezifische 
Neubewertung

Tagesstruktur

Soziale Interaktion

Häufigkeit 
Informationskonsum

1,5 m Abstand/
Masken tragen/

Handhygiene

r = .12/.06/.15 

Psychische Belastung

r = -.01/-.01/-.02 

r = .17/.17/.16 

r = .15/.09/.15 

r = .24/.15/.19 

r = -.11/-.10/-.08 
Gilan et al., 2021



Salutogenese
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Kohärenzprinzip nach Aaron Antonovsky

Antonovsky, 1987



Tagesstruktur
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▪ Veränderungen des Alltags durch Corona

• Kurzarbeit

• Isolations- und Quarantänemaßnahmen

• Schulschließungen

• ….



Achtsamkeit
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▪ Kostenlose Online-Kurse (z.B. Techniker Krankenkasse)

▪ Trainingsangebote vor Ort (MBSR-Kurse)



Soziale Unterstützung
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Wichtiger Resilienzfaktor!

Ich

Claudi

Mama

Kollegen

Manuel

Bengel & Lyssenko, 2012



Fragen?
Besuchen Sie uns: 
www.lir-mainz.de
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Literaturempfehlungen
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