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Definition Resilienz

Quelle: Reinelt et al. (2016)
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Definition Resilienz
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„Was mich nicht umbringt, macht mich 

stärker“ (Nietzsche)

„Die Kunst ist, einmal mehr aufzustehen, 

als man umgeworfen wird“ (Churchill)

Definition Resilienz
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Definition Resilienz
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• Gesunde Entwicklung trotz widriger Umstände

• Die Eigenschaft, mit belastenden Situationen umgehen zu können

Quelle: Reinelt et al. (2016); Wustmann (2004)

Definition Resilienz
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Studie: Die Kinder von Kauai

• Längsschnittstudie über 40 Jahre

• Ziel: Alle Kinder einer Kohorte bis ins Erwachsenenalter zu verfolgen und

    langfristige Effekte perinataler Geburtskomplikationen und widriger    

    Aufwuchsbedingungen einzuschätzen

Emmy Werner

Quelle: Werner, Bierman & French, (1971); Werner (2005)
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30% der Kinder aufgewachsen

• in Armut

• mit prä- oder perinatalen Komplikationen

• als Scheidungskinder

• mit elterlicher Psychopathologie

• aufgezogen von Müttern mit < 8 Jahren Schulbildung

Quelle: Werner, Bierman & French, (1971); Werner (2005)

Studie: Die Kinder von Kauai



Copyright Kluge Psychologie

Hauptbefunde

• 2/3 der Kinder, die mindestens vier dieser Risikofaktoren erlebt haben, entwickelten Lern- 

oder Verhaltensstörungen mit 10 Jahren und wurden straffällig bis zum 18. Lebensjahr

• Aber 1/3 dieser „Risikokinder“ entwickelte sich normal; mit 40 Jahren war keines dieser 

Kinder arbeitslos, keines wurde jemals straffällig, die Scheidungs- und Sterblichkeitsraten 

waren reduziert und sie litten seltener unter chronischen Erkrankungen

Quelle: Werner, Bierman & French, (1971); Werner (2005)

Studie: Die Kinder von Kauai
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Kennen Sie Personen, die resilient sind?
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Kennen Sie Personen, die resilient sind?

Victor E. Frankl (1905-1997)

Österreichischer Psychiater

und Neurologe

Holocaust-Überlebender

Samuel Koch (*1987)

Deutscher Schauspieler

Verletzte sich 2010 schwer bei

der Sendung “Wetten, dass…”
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Ist Resilienz veränderbar? 
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Veränderbarkeit von Resilienz

• Resilienz ist keine stabile Persönlichkeitseigenschaft, sondern eine Fähigkeit, 

die trainiert werden kann!

• Resilienz ist kein stabiler Endzustand, sondern ein dynamischer, 

andauernder (Anpassungs-)Prozess!

Quelle: Pixabay
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Veränderbarkeit von Resilienz
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Veränderbarkeit von Resilienz

• 64 pädagogische Fachkräfte (46 female, Mage=38.72, SDage=11.43)

• Querschnittstudie (Online Befragung)

• Resilienz-Skala: 13-items (RS 13, Leppert et al., 2008)

• 7-point-scale from 1 (strongly disagree) to 7 (strongly agree, e.g. “I 

usually manage one way or another”, “When I’m in a difficult situation, I 

can usually find my way out of it”)

• Resilienz korreliert signifikant mit Alter (r = .41, p < .001)

Quelle: Kluge und Langrehr (2018)
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Veränderbarkeit von Resilienz

• Kritik: Querschnitt und kein Längsschnitt

• Eventuell haben ältere Menschen mehr erlebt und fühlen sich daher resilienter

Quelle: Kluge und Langrehr (2018); Psychologie Heute (2020)
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Veränderbarkeit von Resilienz

Mehr Krisen = resilienter?

 → Das Leben als Resilienztrainer

 → Entwicklung von Strategien in Krisen

„Resilienz ist im Fluss und kann sich wandeln. Durch Erfahrungen, durch 

Inspiration, durch eigenes Ausprobieren“ (Prof. Dr. Kalisch)

Quelle: Kluge und Langrehr (2018); Psychologie Heute (2020)
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Ressourcen und Schutzfaktoren
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Ressourcen und Schutzfaktoren
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Was ist Stress?

Stress bezeichnet ursprünglich die Kraft innerhalb eines Festkörpers, die von einer 

externen Kraft hervorgerufen wird (Faltermaier, 2017, S. 68)

Stress sicherte Menschen das Überleben in einer Umwelt voller Gefahren. Ohne 

Stress wäre die Spezies Mensch wohl nicht so erfolgreich im Überleben. 

Unter Stress ist der Mensch zu sehr speziellen körperlichen und geistigen 

Höchstleistungen fähig, die aber auf Kosten anderer Fähigkeiten gehen. Die wichtigste 

Fähigkeit bei Stress: Wegrennen wie ein Blitz, ohne zu überlegen sich so schnell wie 

möglich von der Gefahr entfernen. 

Quelle: Brinkmann (2014)



Copyright Kluge Psychologie

Was ist Stress? Unterschied Belastung und Beanspruchung

Belastung

Unter psychische Belastung versteht man alle Einflüsse, die auf einen Menschen einwirken. 

Beanspruchung

Eine psychische Beanspruchung bezeichnet hingegen die Auswirkung auf einen Menschen.

Das bedeute also:

Dreht man dies um heißt es, dass zwei Menschen zwar der gleichen Belastung ausgesetzt sein können, 

es jedoch nicht automatisch bei beiden zu einer psychischen Beanspruchung, also Folge, kommen muss. 

Dies zeigt das Belastungs-Beanspruchungsmodell. 
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Was ist Stress? Unterschied Belastung und Beanspruchung



Copyright Kluge Psychologie

Was ist Stress? Unterschied Belastung und Beanspruchung

Akut..

wenn sich der Organismus und die Psyche nach einer Anstrengung wieder 

runterfahren und sich auf das Ausgangsniveau zurück einpendeln (z.B. 

Schrecksekunde im Straßenverkehr) keine gesundheitlichen Folgen zu erwarten

Chronisch…

wenn der Stress über einen langen Zeitraum anhält der Organismus befindet sich in 

Dauerbeanspruchung

gesundheitliche Folgen

Quelle: Brinkmann (2014)
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Was ist Stress? Unterschied Belastung und Beanspruchung

Quelle: Brinkmann (2014)
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Was ist Stress? Unterschied Belastung und Beanspruchung

Quelle: Brinkmann (2014)
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Was ist Stress? Unterschied Belastung und Beanspruchung

Quelle: Brinkmann (2014)
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Austausch mit den Sitznachbar/der Sitznachbarin
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Was ist Stress? 

Quelle: Brinkmann (2014)
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Was ist Stress? 

Quelle: Wittchen & Hoyer 2011
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Stressor 
(der Stressauslöser, die belastende Situation/Ereignis)

Körper

(Physiologie)

Denken

(Kognition)

Gefühle

(Emotionen)
Verhalten

Stressreaktionen auf vier Ebenen
(Zusammenfassung aller Prozesse, die als Reaktion auf Stressoren stattfinden)

.
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Ressourcen und Schutzfaktoren
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Ressourcen und Schutzfaktoren
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Ressourcen und Schutzfaktoren
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Ressourcen und Schutzfaktoren



Copyright Kluge Psychologie

verändert nach 
Wu et al., 2013

Resilienz fördernde Faktoren und 
Ansätze in der Kindheit

Psychosoziale Charakteristiken der 
Resilienz

Kindheit Resilienz im 
Erwachsenenalter

• adaptive Stressreaktion
• schnelle Erholung von 

Stress
• geringe Anfälligkeit für 

stress-induzierte 
Psychopathologie

▪ Unterstützendes Umfeld (Familie, 
Schule, Gesellschaft)

▪ Positive Beziehungen zu 
Erwachsenen und Peers

▪ Prosoziale Verbindungen (etwa erste 
Paarbeziehungen)

▪ Unterstützende, aufmerksame und 
verantwortungsvolle Eltern

▪ Vermeidung wiederholter 
Aussetzung unkontrollierbarer 
Stressfaktoren

▪ Erfahrungen mit dem Umgang mit 
(aushaltbaren) Widrigkeiten

▪ Realistischer Optimismus
▪ Aktives Coping
▪ Autonomie
▪ Motivation
▪ Sichere Bindung, Vertrauen
▪ Soziales Netzwerk und soziale 

Kompetenzen
▪ Pos. Selbstkonzept, 

Selbstvertrauen
▪ Fähigkeit zur 

Emotionsregulation
▪ Fähigkeit zur kognitiven 

Neubewertung
▪ Humor, pos. Denken

Ressourcen/Schutzfaktoren
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verändert nach 
Wu et al., 2013

Resilienz fördernde Faktoren und 
Ansätze in der Kindheit

Psychosoziale Charakteristiken der 
Resilienz

Kindheit Resilienz im 
Erwachsenenalter

1. adaptive 
Stressreaktion

2. schnelle Erholung von 
Stress

3. geringe Anfälligkeit 
für stress-induzierte 
Psychopathologie

▪ Unterstützendes Umfeld (Familie, 
Schule, Gesellschaft)

▪ Positive Beziehungen zu 
Erwachsenen und Peers

▪ Prosoziale Verbindungen (etwa erste 
Paarbeziehungen)

▪ Unterstützende, aufmerksame und 
verantwortungsvolle Eltern

▪ Vermeidung wiederholter 
Aussetzung unkontrollierbarer 
Stressfaktoren

▪ Erfahrungen mit dem Umgang mit 
(aushaltbaren) Widrigkeiten

▪ Realistischer Optimismus
▪ Aktives Coping
▪ Autonomie
▪ Motivation
▪ Sichere Bindung, Vertrauen
▪ Soziales Netzwerk und soziale 

Kompetenzen
▪ Pos. Selbstkonzept, 

Selbstvertrauen
▪ Fähigkeit zur 

Emotionsregulation
▪ Fähigkeit zur kognitiven 

Neubewertung
▪ Humor, pos. Denken

Ressourcen/Schutzfaktoren
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Baumanalogie

• geringe Anfälligkeit für stress-induzierte Psychopathologie (Resistenz)

• schnelle Erholung von Stress (Regeneration) 

• adaptive Stressreaktion (Rekonfiguration)
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Wie gehen Sie mit Herausforderungen/Rückschlägen um?
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Unsere Antreiber

Sei perfekt! Sei stark

Beeil dich!

Mache es allen
recht!

Streng dich an!
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Innerer Antreiber Typischer Gedanke Risiko unter Stress

Sei perfekt! „Ich darf keine Fehler machen.“ Überforderung, Perfektionismus

Sei stark! „Ich darf keine Schwäche zeigen.“ Erschöpfung, Isolation

Beeil dich! „Ich muss schneller werden.“ Hektik, Ungeduld

Mach es allen recht! „Alle müssen zufrieden sein.“ Selbstaufgabe, Konfliktvermeidung

Streng dich an!
„Nur wenn ich mich anstrenge, bin ich 

gut genug.“
Dauerstress, fehlende Freude

Unsere Antreiber
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Unsere Antreiber
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Unsere Antreiber
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Innerer Antreiber Typischer Gedanke Risiko unter Stress Möglicher „Erlauber“

Sei perfekt!
„Ich darf keine Fehler 

machen.“

Überforderung, 

Perfektionismus

„Ich darf Fehler machen und 

daraus lernen.“

Sei stark!
„Ich darf keine Schwäche 

zeigen.“
Erschöpfung, Isolation „Ich darf Hilfe annehmen.“

Beeil dich! „Ich muss schneller werden.“ Hektik, Ungeduld „Ich darf mir Zeit nehmen.“

Mach es allen recht! „Alle müssen zufrieden sein.“
Selbstaufgabe, 

Konfliktvermeidung
„Ich darf Prioritäten setzen.“

Streng dich an!
„Nur wenn ich mich 

anstrenge, bin ich gut genug.“
Dauerstress, fehlende Freude

„Ich darf auch mit Leichtigkeit 

erfolgreich sein.“

Unsere Antreiber
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Unsere Antreiber
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Umgang mit Herausforderungen

Quelle: Dweck, 2010; Kluge, 2009; Kluge & Müller, 2011
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Studie Kluge und Müller

Flexibles Mindset

Quelle: (Kluge, 2009; Kluge & Müller, 2011
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Probanden mit einem flexiblen Mindset 

weisen nach negativem Feedback eine 

Leistungssteigerung auf; Probanden mit 

einem stabilen Mindset weisen hingegen 

eine Leistungsabnahme auf

Studie Kluge und Müller
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Flexibles Mindset

Quelle: (Kluge, 2009; Kluge & Müller, 2011
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Quelle: Dweck (1999), Blackwell et al. (2007) , Yaeger and Dweck (2012)

- Schule

- Gesundheit

- Emotionen

- Resilienz

- etc.

Flexibles Mindset
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Flexibles Mindset
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Flexibles Mindset

• Ein flexibles Mindset fördert unsere Entwicklung

• Rückschläge als Informationsquelle betrachten, um sich weiterzuentwickeln

Quelle: Brand et al. (2020)

Fazit
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Social Support
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Social Support

• Informationelle Unterstützung: zum Beispiel das Einholen von Rat und 

Wissen bei Freunden oder Fachpersonal

• Instrumentelle Unterstützung: zum Beispiel praktische Hilfe beim Einkaufen 

durch den Nachbarn oder das Angebot eines Schlafplatzes bei einem 

Wasserschaden

• Emotionale Unterstützung: zum Beispiel zuzuhören und Verständnis zu 

zeigen, gemeinsam zu trauern oder sich zusammen zu freuen
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Social Support

Quelle: Brinkmann (2014)
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Social Support und flexibles Mindset

Quelle: Brinkmann (2014)
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Social Support und flexibles Mindset

Quelle:1998-04530-003-1sagefw.pdf

https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
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Social Support und flexibles Mindset

Quelle:1998-04530-003-1sagefw.pdf

Carol Dweck „Effort-Effekt“

Lob: „Das hast Du gut gemacht, Du musst wirklich klug sein!“

• Die Kinder entscheiden sich häufiger für das leichterer Puzzle

• Sie denken, ich bin nicht „smart“ genug, um das Puzzle zu lösen

Lob: „Das hast Du wirklich gut gemacht, Du musst Dir wirklich Mühe gegeben haben!“

• Wählen häufiger das schwerere Puzzle

• Zeigen Freude an Herausforderung und mehr Anstrengung

• Sehen Fehler als Informationsquelle

https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
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Social Support und flexibles Mindset

Quelle:1998-04530-003-1sagefw.pdf

Carol Dweck „Effort-Effekt“

• Wenn Kinder für die eigene Anstrengung gelobt werden, fördert es deren 

Motivation, sie zeigen mehr Durchhaltevermögen und wählen die 

herausfordernden Aufgaben, von denen sie lernen können (flexibles mindset).

• Wenn Kinder für ihre Intelligenz oder ihr Talent gelobt werden, kann da durch 

eine Angst entstehen Fehler zu machen und dumm dazustehen. Sie wählen 

daher eher die einfachen Aufgaben, und ziehen Vermeiden Fehler und 

Herausforderungen (fixed mindset)

https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
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Social Support und flexibles Mindset

Quelle:1998-04530-003-1sagefw.pdf

Social support durch Förderung eines flexiblen Mindsets:

• Feedback auf den Prozess und die Entwicklung Feedback geben

• die eingesetzte Anstrengung und genutzten Strategien loben

• ein flexibles Mindset fördern und den Lernprozess deutlich machen

https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
https://bpb-us-w2.wpmucdn.com/web.sas.upenn.edu/dist/b/398/files/2019/04/1998-04530-003-1sagefw.pdf
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Social support

• Ein soziales Netzwerk kann als Ressource wirken in Krisenzeiten

• Ein soziales Netzwerk wirkt sich positive auf unsere Gesundheit aus

Quelle: Brand et al. (2020)

Fazit
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Fokus ?
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Wahrnehmung und Fokus: Circle of Influence

Quelle: Steven Covey
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Wahrnehmung und Fokus: Circle of Influence

Circle of Influence

Bereiche, die wir in einem gewissen Ausmaß 

beeinflussen können 

Circle of Concern

Bereiche, die wir nicht beeinflussen oder 

kontrollieren können

Quelle: Steven Covey
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Vergrößere Deinen individuellen Einflussbereich! (Circle of Influence)

Wahrnehmung und Fokus: Circle of Influence

Circle of Influence

Bereiche, die wir in einem gewissen Ausmaß 

beeinflussen können 

Circle of Concern

Bereiche, die wir nicht beeinflussen oder 

kontrollieren können

Quelle: Steven Covey
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Fokus

• Es lohnt sich, zu differenzieren, was ich beeinflussen kann und was nicht

• Es lohnt sich, Energie in die Bereiche zu investieren, die für mich beeinflussbar 

sind und diese Bereiche dann zu vergrößern

Fazit
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Bewegung

Quelle: Brand et al. (2020)

Studie - Bewegung in Krisenzeiten 
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Bewegung

• mehr Sport und Bewegung im täglichen Lebensverlauf während der Krise hängt 

positiv mit der Stimmung der Befragten zusammen 

• Menschen, die sich mehr bewegen, fühlen sich insgesamt besser als die, die 

sich weniger bewegen

• Diejenigen, die vor Corona kaum aktiv waren, sind im Vergleich zu Anderen 

aktuell schlechter gestimmt 

• Die geringsten Stimmungseinbußen finden wir für Menschen, die ihr gewohntes 

Maß (vor Beginn der Corona-Krise) an Bewegung und Sport beibehalten 

können. 

Quelle: Brand et al. (2020)

Studie - Bewegung in Krisenzeiten 
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Bewegung

• Bewegung als Prävention

• Bewegung als Intervention

Quelle: Brand et al. (2020)

Fazit



Copyright Kluge Psychologie

Summary
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Vier Bereiche des Kompasses:

• Ich (Selbstfürsorge, innere Haltung, Mindset)

• Umfeld (Beziehungen, Netzwerk, social support)

• Arbeit (Sinn, Einflussmöglichkeiten, circle of influence)

• Körper (Gesundheit, Energie, Bewegung)

• Markieren Sie ihren aktuellen Stand (1 –10) in jedem Bereich.

• Reflexion: Wo bin ich gut aufgestellt? Wo möchte ich etwas verändern?

• Praxistransfer: Wählen Sie einen Bereich für eine konkrete Wochen-Challenge und überlegen Sie 

sich: „Was werde ich in den nächsten 7 Tagen tun, um hier mindestens 1 Punkt höher zu kommen?“ 

Und „woran würde ich das merken?“

• 10 Minuten Zeit

Der Resilienz-Kompass
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Der Resilienz-Kompass
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Take aways
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Take aways
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit

Kontaktdaten:

Dr. Lena Kluge 

Kluge Psychologie

Email: info@kluge-psychologie.de

Tel.:  017610361904

web: www.kluge-psychologie.de
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