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Resilienz ist die Aufrechterhaltung oder rasche
Wiederherstellung der psychischen Gesundheit wéhrend oder nach
stressvollen Lebensereignissen.

Gilan, Kunzler & Lieb, 2018



LIR

Resilienz: national & international vernachlassigtes Forschungsthema
Deutschland und EU: Krankheitsfokussierung der Universitdten

USA / Australien / Israel / Niederlande etc.: einzelne Forschungsgruppen

LIR bindelt Resilienz-Forschung vom Molekil bis zur Psychologie an einem Ort

Psycholog*Innen, Mediziner*Innen, Physiker*Innen, Biolog*Innen, ...

1. Institut dieser Art in Europa
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Ziele des LIR LI 222 e st i

Verandern

Wie kénnen wir Interventionen implementieren und
gesellschaftliche Rahmenbedingungen beeinflussen?

Vorbeugen
Wie kdnnen wir Resilienz gezielt fordern?

Verstehen

Welche Mechanismen
vermitteln Resilienz?
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- inkl. Resilienz-Diagnostik

z.B.
- Vortrage
- Abendveranstaltungen

-inkl. Resilienz-Diagnostik




LIR in Zeiten der Corona-Pandemie

COSMO

Deutschlandreprisentative Umfrage mit RKI

DynaCORE

Europaweite Studie zu Belastungen

COVID-19-Intensiv

Befragung von Gesundheitspersonal

AufKursBleiben kompakt

Kostenloses online-Resilienztraining

LR
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Stressbezogene psychische Erkrankungen LI 222 Resillenzforschung

Anteil der zehn wichtigsten Krankheitsarten an den AU-Tagen

Muskel-Skelett-System
Atmungssystem

Psychische Erkrankungen
Verletzungen
Verdauungssystem
unspezifische Symptome
Infektionen

Nervensystem, Augen, Ohren
Kreislaufsystem
Neubildungen

Sonstige

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Quelle: AU-Daten der DAK-Gesundheit 2018




Was ist Stress? LI 222 Resiomaforschung




Stressmodell LI 222 e

Stressbewaltigung & Akku aufladen

mangelnde Ressourcen ausreichende Ressourcen —  Resilienzstarkung
positiv gefahrlich irrelevant

Transaktionales Stressmodell nach Lazarus, 1984




Ta ke-Home-Message LI 222 Leibniz-Institut fir

MAINZ Resilienzfarschung

Bewertung des

Stressor/ Ereignis Stressreaktion

Stressors

= evolutionarer Mechanismus zur Energiebereitstellung

— langfristig gesundheitsschddlich

= Entsteht durch Bewertung eines Stressors als bedrohlich & mangelnde Ressourcen

= Lasst sich nicht immer vermeiden = Stressbewaltigung




Resilienz LI 223 Loz i o

/ Krankheit

Zentrale Forschungsfrage:

Warum bewaltigen manche Menschen Krisen erfolgreich,

wahrend andere daran erkranken?



Anfange der psychologischen Resilienzforschung
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Kauai-Studie (1955-1999) von Emmy Werner, University of California, Entwicklungspsychologische

Langzeitstudie an 698 Kindern

54—

positives Temperament

Individuell

hohe Sozialkompetenz
aktives Bewaltigungsverhalten

Ubernahme von Verantwortung

Umfeld

enge emotionale Bindung zu wichtiger
Bezugsperson

unterstitzendes soziales Umfeld

Werner & Smith, 2001



LI

Evidenzbasierte Resilienzfaktoren 222 Resonzforechung

= Aktives Coping (problemorientiert, emotionsorientiert)
= Selbstwirksamkeit

= Optimismus

= Soziale Unterstlitzung

= Kognitive Flexibilitat

= Spiritualitat

= Erleben positiver Emotionen

= Hardiness (Engagement, Kontrolle, Herausforderung)
= Selbstwertgeflhl

= Sinn, Bedeutung im Leben zu sehen

= Koharenzgefuhl (Antonovsky: verstehbar, bewdltigbar, sinnhaft)

Chmitorz, Kunzler et al., 2018



Selbstwirksamkeit LI 222 Resiomaforschung

Uberzeugung, durch eigenes Handeln Herausforderungen bewiltigen zu kénnen ‘

o

) “oder,,
statt

,Ich habe keinen Einfluss auf Ereignisse”

Wirkfaktor:
Aktive und problemorientierte Bewaltigung

Potentielle Stressoren = Herausforderung
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Was lost wahrend der
Corona-Pandemie
Stress aus?



Lost die Corona-Pandemie Stress aus?

LI 222 Leibniz-Institut fiir
MAINZ Resilienzfarschung

40%

30%

20%

10%

0%

Daten der chinesischen Allgemeinbevolkerung

Angstsymptomatik

Depressivitat

[ vor COVID-19
B wahrend COVID-19

Gilan et al., in press
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Implikationen & Ausblick LI 222 Leibniz-Institut fi
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Deutsches Gesundheitssystem gut aufgestellt
Chinesische Daten
[
D
A 4

Zielgruppenansprache
Junge Menschen
Frauen
Alleinerziehende

Menschen mit Migrationshintergrund

Chancen?

Peters et al., in press
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Stressmodell LI 222 e

Tagesstruktur
Stressbewaltigung & Akku aufladen Achtsambkeit

Schlafhygiene

mangelnde Ressourcen —> Soziale Unterstlitzung

—» Umgang mit Informationen

Transaktionales Stressmodell nach Lazarus, 1984 n




TageSSt ru ktu r L I 222 Leibniz-Institut fiir

MAINZ Resilienzfarschung

Veranderungen Ziele

: Wochenplan
erfassen formulieren

= Veranderungen des Alltags durch Corona

— Kurzarbeit

— Isolations- und Quaranténemafinahmen

— SchulschliefSungen




Wochenplan

LI
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et tomag | lensag | itwoeh | omensag | rotog | Samog | ot

08 - 09

09-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16 -17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

Aufstehen &
duschen

Frihstick &
Claudi anrufen

Bewerbungen
schreiben

Hausarbeit

Mittagessen

Lehrblicher
lesen

spazieren

Serie schauen

Abendessen
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Bewusster Umgang mit Informationen 222 Resilienzforschung

mehr mehr Angste, Sorgen &

Informationskonsum psychische Belastung

= Informationen zu Corona: tendenziell ein Stressor

— Stressorexposition reduzieren

= Informationskonsum auf 2x pro Tag begrenzen




Positive Neubewertung: Flaschenpost LI 222 Resihenzforschung

Stressigster Tag der letzten 14 Tage

,Flaschenpost” schreiben

Selbst antworten aus Perspektive
eines Uberzeugten Optimisten/ einer liberzeugten Optimistin



Soziale Unterstiitzung LI 223 Resilenzforschung

Kollegen

vor Corona vs. nach Corona

- Wo kann wie angesetzt werden?



AufKursBleiben kompakt LI 222 ez IRsttL

Resilienzforschung

Kostenloses online-Training zur Resilienz-Starkung wahrend Corona

Stress
Schlafhygiene
Achtsamkeit

Positive Neubewertung
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Steven Taylor

Steven Taylor

Die Pandemie
als psychologische Herausforderung

Ansatre

Die Pandemie als psychologische Herausforderung (o —

Krisenmanagement

[ Psychosozial-Verlag
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