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Was wissen wir über den Begriff der persönlichen Resilienz?

Dass manche Menschen trotz großer psychischer oder physischer 
Belastungen mental gesund bleiben, 

lässt darauf schließen, dass es protektive Faktoren, 
sogenannte „Schutzmechanismen“ gibt, die die

Widerstandskraft eines Individuums gegenüber Stress erhöhen.

 Resilienz ist kein Persönlichkeitsmerkmal

 Resilienz ist nicht EINE Methode
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…ist ein ganzer Blumenstrauß von verschiedenen Fähigkeiten und Ressourcen, die 

Menschen helfen, effektiv mit schwierigen Situationen und Stress umzugehen.
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Einordnung des Begriffes der Resilienz…
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Einordnung des Begriffes Resilienz

„Resilienz bezeichnet die 

psychische Widerstandskraft von Individuen 

angesichts belastender Lebensereignisse oder Dauerstress.“

• Resilienz ist die Fähigkeit, Krisen zu bewältigen…

• …durch Rückgriff auf persönliche und soziale Ressourcen.

• Resilienz entsteht in der Auseinandersetzung 

mit schwierigen Lebensaufgaben

• Resilienz entsteht durch Bewältigungserfolge

„resilire“ = abprallen, zurückspringen
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2. Was hat uns bei der Bewältigung der Pandemie/ Krise geholfen?
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Resilienz als persönliche Ressource in Krisenzeiten



3. Was haben Sie für Ihr persönliches (Berufs-)leben gelernt?
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