
In Krisen resilient werden

Wie Menschen innere Stärke entwickeln 
und schwierige Zeiten besser bewältigen.



(nach der Arbeit) ankommen … 

... eine Blitzlicht-Reflektion geben 

... einen kurzen Impuls zu einem (aktuellen) Thema erhalten 

... uns miteinander austauschen

persönliche Begegnung statt social media

      Gemeinschaft leben

             Zusammenhalt stärken

45 min zwischenhalten



Ein Satz zu meiner persönlichen aktuellen Befindlichkeit 

Du entscheidest, ob du etwas sagst

Wir nehmen das wahr, bewerten es aber nicht

„Blitzlicht“



Was ist eine Krise?

Eine Krise ist die vorübergehende Instabilität einer Person oder eines Systems

Beispiele:
persönliche Probleme
Konflikte
Krankheit
finanzielle Sorgen
gesellschaftliche Krisen

Krisen können Angst, Stress, Unsicherheit und gesundheitliche Folgen auslösen

Wie schaffen es manche Menschen, trotz schwieriger Situationen stark zu bleiben?



Was bedeutet Resilienz?

Lat. resilire: abprallen, zurückspringen

In der Psychologie bezeichnet Resilienz die psychische Widerstandskraft.

Sie ist die Fähigkeit, Krisen, Stress oder extreme Belastungen zu bewältigen.

Resiliente Menschen finden schneller in ihren seelischen Normalzustand zurück 
und können gestärkt aus schwierigen Lebensphasen hervorgehen 
(„krisenfester werden“).



Warum ist Resilienz wichtig?

✓mehr Selbstvertrauen („gestärktes Urvertrauen“)

✓ schnellere Erholung nach Rückschlägen

✓bessere mentale Gesundheit

✓ stärkere Beziehungen

✓besserer Umgang mit Stress

Resiliente Menschen haben nicht weniger Probleme 
                                                 – sie gehen anders damit um.



Typische Reaktionen in Krisen

Krisen lösen häufig eine Achterbahn der Gefühle aus

• Angst und Sorgen

• Ohnmacht und Kontrollverlust

• Wut und Aggression

• Hoffnungslosigkeit und Trauer

• Verunsicherung und Orientierungslosigkeit

Diese Gefühle können kombiniert oder wechselnd auftreten und sind normal. 
Entscheidend ist auch hier, wie wir damit umgehen.



Die sieben Säulen der Resilienz

Die sieben Säulen der Resilienz bilden das 
Fundament der psychischen Widerstandsfähigkeit
1. Optimismus (Chancen erkennen – Hoffnung behalten)
2. Akzeptanz (keine unnötige Energie in den Widerstand / nichts verdrängen)
3. Lösungsorientierung (Fokus weg von den Problemen nehmen)
4. Verantwortung übernehmen (Opferrolle verlassen)
5. Selbstwirksamkeit/Selbstfürsorge (auf eigene Bedürfnisse achten)
6. Netzwerkorientierung (stabiles Netzwerk aufbauen)
7. Zukunftsorientierung (negative Erfahrungen aus der Vergangenheit loslassen)

        Resilienz kann trainiert werden!



Wie wird man resilienter?

regelmäßig reflektieren
Sport und Bewegung
ausreichend Schlaf
(bei jungen Menschen) Medienpausen einlegen
soziale Kontakte pflegen
Entspannungstechniken
realistische Ziele setzen
Hilfe annehmen

Tägliche Gewohnheiten und Rituale stärken die Widerstandskraft 



Der Elf-Punkte-Plan für Krisen (Quelle: Techniker Krankenkasse)

Jeder kann lernen, seine eigene Resilienz zu stärken und mit Krisen besser zurechtzukommen. Die American 
Psychological Association, kurz APA, hat dafür einen Zehn-Punkte-Plan entwickelt:

1. Netzwerke bilden und gegenseitige Unterstützung fördern
2. Veränderungen als Teil des Lebens akzeptieren
3. Krisen nicht als unüberwindbare Probleme einstufen (Krisen als vorübergehende Phasen betrachten)
4. Zielstrebig eigene Ziele verfolgen (für heute einen weiteren Schritt planen)
5. Proaktiv sein und klare Entscheidungen treffen (aktiv Maßnahmen ergreifen …)
6. Möglichkeiten zur Selbstreflexion nutzen
7. Die positive Selbstwahrnehmung fördern
8. Probleme richtig einordnen (Gefühle zeigen uns, wie wir etwas bewerten, müssen aber nicht unser 
Verhalten diktieren)
9. Optimistisch bleiben (Vertrauen auf die eigenen Fähigkeiten, Zukunft zu gestalten …)
10. Auf sich Acht geben
11. Yoga, Meditation und Atemübungen als Resilienzverstärker 



Resilienz heute: (Warum das Thema aktuell wichtig ist)

Pandemie
Kriege und Konflikte
Klimawandel
Leistungsdruck
soziale Medien
Digitalisierung (besonders KI) – Kehrseite: zunehmende Einsamkeit

Resilienz hilft Menschen, Systemen und Gesellschaften, stabil zu bleiben.



Umgang mit Menschen in Krisensituationen

Ruhe – Empathie – klare Strukturen

Sicherheit geben (stabilisieren)

Zuhören (ernst nehmen und nicht vertrösten / fragen, was sie bedrückt)

Orientierung vermitteln (nach den Ressourcen fragen – nicht nach dem Problem)

Hilfe zur Selbstaktivität (den nächsten Schritt klären …)

    Don‘ts ( - was nicht hilfreich ist)
    „Das wird schon wieder“
    „Ich verstehe, wie Sie sich fühlen.“
      Keine Besprechung der „Schuldfrage“



Fazit

▪ Krisen gehören zum Leben und machen „krisenfester“
▪ Resilienz bedeutet innere Stärke und Anpassungsfähigkeit
▪ Jeder Mensch kann Resilienz entwickeln und trainieren
▪ Soziale Netzwerke und positive Gewohnheiten sind wichtig

                                                                        „Man kann den Wind nicht ändern, 
                                                                           aber die Segel anders setzen.“



Was hilft mir in schwierigen Situationen?

          Welche Eigenschaften machen mich stark?

                    Was nehme ich mit ? 

Gegenseitiger Austausch zum Thema des Impulses 

../Timer/Timer_1min_text.pptx


Nächster ZwischenHalt : Do. 11. Juni 2026, 18:00 Uhr

Danke ! 


	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14
	Folie 15

