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Nicht unterkriegen lassen
Als Resilienz wird die psychische Widerstandskraft bezeichnet, die es 
uns ermöglicht, mit Stress besser klar zu kommen. Lesen Sie, wie Sie 
diese Fähigkeit trainieren und gezielt einsetzen können.

Text: Ursula Beckmann 
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> Altenpflegern ist der Umgang mit „Ressourcen“ 
bestens vertraut, denn jede Pflegeplanung be-
ginnt mit entsprechenden Fragen wie „Was ist 

noch an Fähigkeiten vorhanden?“ oder „Worauf kön-
nen wir bei der Ermittlung realistischer Ziele auf-
bauen?“ Weniger vertraut ist den meisten Pflegekräf-
ten hingegen der Gedanke, 
sich auch einmal die eigenen 
Ressourcen bewusst zu ma-
chen und – wenn nötig – eine 
„ICH-pfleg‘-MICH-Planung“ 
zu entwickeln.

Hierfür ist die Frage nach 
der persönlichen Resilienz 
von entscheidender Bedeu-
tung. Resilienz geht über die 
bekannten Methoden der Stressbewältigung hinaus. 
Sie setzt tiefer an, nämlich bei der Frage nach dem 
„Warum“:
•	 Warum sind manche Menschen belastbarer als 

andere?
•	 Warum kommen manche Menschen nach Krisen 

schneller wieder auf die Beine als andere?
•	 Warum behalten manche Menschen auch in stres-

sigen Situationen Ruhe und Übersicht?

Psychische Widerstandskraft
Der Fachbegriff „Resilienz“ stammt ursprünglich aus 
den Ingenieurwissenschaften, genauer gesagt aus der 
Werkstoffkunde. Resilienz gibt an, in welchem Aus-
maß ein Material nach Verformungen, die zum Bei-
spiel durch hohen Druck oder veränderte Tempera-

turen entstanden sind, wieder in seine ursprüngliche 
Form zurückkehren kann.

Im psycho-sozialen Bereich ist der Begriff bei uns 
erst seit einigen Jahren populär geworden. Resilienz 
wird meistens mit „psychischer Widerstandskraft“ 
übersetzt. Menschen, die über ein hohes Maß an Re-

silienz verfügen, werden oft 
mit Stehaufmännchen vergli-
chen. Dieses Bild ist irrefüh-
rend und meines Erachtens 
sogar falsch und wenig hilf-
reich. Der Rat des Postkarten-
spruchs: „Hinfallen. Aufste-
hen. Krönchen richten. Wei-
termachen.“ empfiehlt sich 
nur bedingt: „Wir Menschen 

verfügen über eine weitaus höhere Fähigkeit. Wenn 
uns Belastungen, Lebenskrisen oder gar Schicksals-
schläge zu Boden drücken, können wir durch Verar-
beitung dieses leidvollen Geschehens nicht nur in eine 
alte, ‚gesunde‘ Form unserer selbst zurückkehren, son-
dern uns eine weitaus höhere Lebensqualität erschlie-
ßen.“ (Sylvia Kéré Wellensiek & Joachim Galuska:  
Resilienz – Kompetenz der Zukunft, 2014, S.21)

Es ist zudem fraglich, ob es erstrebenswert oder ge-
sund ist, nach Krisen möglichst schnell wieder „ganz 
der oder die Alte“ zu werden. Es klingt vielleicht zy-
nisch, aber man kann auch schweren Schicksals-
schlägen wie Krankheiten, Unfällen oder dem Ver-
lust des Arbeitsplatzes etwas Positives abgewinnen. 
Betroffene berichten dann, dass sie danach das We-
sentliche im Leben deutlicher wahrnehmen oder sie 

Resilienz geht über bekannte 
Methoden der Stressbewälti-
gung hinaus und setzt bei der 
Frage nach dem Warum an.

Resilienzforschung
Die sozialwissenschaftliche Untersuchung von „Resilienz“ (von lat. resilere = zurückspringen, abprallen) begann in 
den 1950er-Jahren in den USA durch Emmy Werner. In einer Gruppe von Kindern, die über 40 Jahre lang im Hinblick auf 
bestimmte Verhaltensweisen, schulische Leistungen und Zufriedenheit beobachtet und getestet wurde, waren 200 Kinder 
mit einem erhöhten Entwicklungsrisiko (z. B. geringes Geburtsgewicht, angeborene Krankheiten oder Behinderungen, 
unvollständige Familien). Zwei Drittel dieser Kinder entwickelten sich erwartungsgemäß verhaltensauffällig: Viele brachen 
die Schule ab, die Jungen wurden häufig kriminell, die Mädchen früh schwanger. Ein Drittel dieser Kinder wuchs aber zu 
glücklichen, erfolgreichen und optimistischen Erwachsenen heran. Welches waren die Gründe dafür? Werner identifizierte 
zum einen Persönlichkeitsmerkmale der Kinder selbst: Sie waren gutmütig, liebevoll, ausgeglichen, konnten Probleme er-
kennen und lösen. Zum anderen gab es in ihrem Umfeld stabile zwischenmenschliche Beziehungen zu mindestens einer 
Person. Diese Faktoren führten dazu, dass sie ihr eigenes Denken, Fühlen und Handeln positiv und aktiv gestalten konnten 

Inzwischen gibt es viele Studien, die der Frage nach den wichtigsten Grundlagen von Resilienz nachgegangen sind. Die 
Ergebnisse von Emmy Werner wurden dabei immer wieder bestätigt. Zudem hat die moderne Gen-Forschung entdeckt, 
dass das Gen „G 5-HTT“ die „Bauanleitung“ für so genannte Serotonintransporter enthält und bei der Entstehung emo-
tionaler Stabilität eine wichtige Rolle spielt. Die „kurze“ Variante dieses Gens macht unter bestimmten Voraussetzungen 
psychisch verletzlicher und anfälliger für Depressionen (siehe Christina Brandt: Resilienz, 2015, S. 131). 

Schwerpunkt aktueller Forschungen ist die Frage, ob und wie sich Resilienz trainieren lässt. 
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dadurch motiviert wurden, ihr Leben von Grund auf 
zu ändern beziehungsweise schädliche Gewohnhei-
ten abzulegen.

Die Antworten auf die oben gestellte Frage nach 
dem „Warum“ sind zunächst eher demotivierend. 
Denn die Grundlagen sind in der Vergangenheit ge-
legt worden: ererbte Gene, Bedingungen und Erfah-
rungen der frühen Kindheit sind ausschlaggebend.

Sieben Resilienzfaktoren
Nicht verwirren lassen sollte man sich davon, dass 
verschiedene Begrifflichkeiten für die Beschreibung 
der Voraussetzungen von Resilienz – also für die so 
genannten Resilienzfaktoren – verwendet werden. 
Allen Beschreibungen gemeinsam ist die Komplexi-
tät dieser Eigenschaften und Verhaltensfelder:
1. Emotionssteuerung = eigene Emotionen wahr-

nehmen und lenken, statt sie zu unterdrücken.
2. Impulskontrolle = Disziplin, überlegt handeln zu 

können, sich nicht ablenken zu lassen und Ziele zu 
Ende bringen zu können.

3. Kausalanalyse = eine Situation oder einen Zu-
stand gründlich analysieren sowie Ursachen – et-
wa für die eigene Unzufriedenheit – identifizieren 
können, um richtige Entscheidungen zu treffen.

4. Realistischer Optimismus = Optimismus, der auf 
den tatsächlichen Umständen basiert.

5. Selbstwirksamkeitserwartung = Überzeugung, 
die Kontrolle über sich und das eigene Leben zu 
haben, etwas bewirken zu können.

6. Zielorientierung = sich Ziele setzen, an sich 
glauben, dazu lernen, Ziele ändern können, sich 
weiterentwickeln.

7. Empathie = sich in die Gedanken und Gefühls-
welt eines anderen Menschen hineinversetzen 
können.

Resilienztraining – was Sie konkret ändern 
können
Wenn die Resilienzfaktoren angeboren und in der 
frühen Kindheit entstanden sind, lassen sie sich 
dann überhaupt erlernen? Sicher nicht „mal eben“. 
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Deshalb sollte man Angebote, wie zum Beispiel ein 
„Trainingsprogramm für Ihre Resilienz-Fitnesskur“  
(Sabine Horn & Martina Seth: Resilienz im Job, 2013, 
S. 162), die allein durch den Titel suggerieren, dass 
wir unsere psychische Widerstandskraft in „erfah-
rungsgemäß mindestens vier Wochen“ (ebd., S. 9) 
ausbauen können, sorgfältig 
prüfen. Dasselbe gilt für eine 
Behauptung wie „Resiliente 
Menschen bekommen keinen 
Burn-out“. Es ist bei Fachleu-
ten umstritten, ob man Re-
silienz überhaupt trainieren 
kann. Eher sachliche Fakto-
ren wie „Kausalanalyse“ und 
„Zielorientierung“ sind sicher 
leichter zu erlernen, als die auf der Gefühlsebene lie-
genden Faktoren wie „Emotionssteuerung“, „Impuls-
kontrolle“ und „Selbstwirksamkeitsüberzeugung“.

Aber die gute Nachricht lautet: Man kann durch-
aus etwas tun! Und weil den meisten Menschen nicht 
bewusst ist, wie resilient sie bereits sind, sollte man 
für jeden einzelnen Resilienzfaktor mit einer Be-
standsaufnahme und Reflexion beginnen. Für die 
drei Faktoren „Optimismus“, „Selbstwirksamkeits-
erwartung“ und „Zielorientierung“ werden prakti-
sche Beispiele vorgestellt.

Optimismus
Viele Menschen sind sehr selbstkritisch und ha-
ben deshalb ein negatives, pessimistisches Bild von 
sich. Einen Schritt in die Richtung eines positiveren 
Selbstbildes bietet folgende Übung.
Übung „Streicheleinheit“:
•	 Schreiben Sie Ihre fünf positivsten Eigen-

schaften auf einen Zettel und stecken Sie ihn 
in Ihr Portmonee! Sie können zusätzlich eine 
gute Freundin oder Kollegin bitten, die ihrer 
Meinung nach besten Eigenschaften für Sie zu 
notieren.

Die nächste Übung dient ebenfalls der Weiterent-
wicklung von „realistischem Optimismus“. Sie wur-
de von der US-Armee entwickelt und wird innerhalb 
des Resilienz-Trainings für Soldaten im Einsatz an-
gewandt. 
Übung „To hunt the good stuff – Die guten Dinge  
jagen“:
•	 Diese Übung ist schnell und einfach gemacht: 

Jeden Abend vor dem Schlafengehen schreibt 
man drei Dinge auf, die an dem zu Ende ge-
henden Tag gut gelaufen sind. 

Selbstwirksamkeitserwartung
Die subjektive Überzeugung, in einer bestimmten Si-
tuation durch eigenes Handeln angemessene Ergeb-
nisse kompetent erzielen zu können, nennt man auch 
Selbstwirksamkeitserwartung (SWE). Das Konzept 
ist im Rahmen von Lerntheorien gut erforscht. Men-

schen mit einer geringen SWE 
vermeiden schwierige Situa-
tionen oder geben bei Proble-
men schneller auf. Wichtig zur 
Entstehung von Selbstwirk-
samkeit sind Erfolgserlebnis-
se, erfolgreiche Vorbilder und 
positives Feedback aus dem 
persönlichen Umfeld. Gerade 
in diesem Bereich gäbe es gu-

te Ansatzpunkte für Vorgesetzte, auf die Resilienz ih-
rer Mitarbeiter positiven Einfluss zu nehmen (siehe 
Checkliste auf Seite 30).

Zielorientierung
Sich sowohl Ziele setzen und diese wenn nötig ändern 
zu können als auch sich weiterzuentwickeln, sind wei-
tere wichtige Schritte in Richtung Resilienz. Dafür 
gibt es z. B. die Methode der Zielentwicklung mit dem 

Sich Ziele setzen und diese 
wenn nötig ändern zu  
können sowie sich weiter zu 
entwickeln, sind wichtige 
Schritte in Richtung Resilienz.

Gewohnheiten ändern in  
drei Schritten
Schritt 1: Welcher Auslösereiz lässt uns zu Schokolade, 
Bonbons oder Chips greifen? Ist es Langeweile, das Bedürf-
nis nach einer Pause, nach einem Plausch mit Kollegen 
oder einfach nur Hunger? Oder liegt es daran, dass im 
Dienstzimmer immer etwas „Schnuckeliges“ herumliegt? 

Schritt 2: Wodurch lässt sich diese Gewohnheit er-
setzen? Bei Langeweile könnte man fünf Minuten mit 
Kollegen bei einer Tasse Kaffee plaudern und die Kekse 
vorher verschwinden lassen. Oder man könnte einen 
interessanten Artikel in einer Zeitschrift lesen. Als Pause 
könnte man einen kleinen Gang vor die Tür machen oder 
sich an das offene Fenster stellen, bewusst das Wetter 
wahrnehmen und einige tiefe Atemzüge machen. Und 
bei Hunger könnte man einen Apfel, ein paar Nüsse oder 
einen Joghurt essen. 

Schritt 3: Fühlt man sich danach zufrieden? Hat die 
„Ersatz“-Belohnung gewirkt? Ist das Bedürfnis gestillt? 
Wenn nein: Weiter experimentieren und durchhalten. Und 
immer daran denken: Zu Anfang besteht die Belohnung 
manchmal nur in dem guten Gefühl, wenigstens für dieses 
eine Mal den inneren Schweinehund besiegt zu haben! 
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checklIste

Resilienz
So schätzen Sie Ihre Selbstwirksamkeitserwartung 
(SWE) ein
Überprüfen sie, in welchem Maß die folgenden aussagen auf sie
zutreffen, und addieren sie die Punktzahlen: 

  
0 = stimmt nicht 
1 = stimmt selten 
2 = stimmt manchmal  
3 = stimmt genau 

 ☐ Wenn sich Widerstände auftun, finde ich Mittel und Wege, mich  
durchzusetzen.

 ☐ Die lösung schwieriger Probleme gelingt mir immer, wenn ich mich 
darum bemühe.

 ☐ es bereitet mir keine schwierigkeiten, meine absichten und Ziele zu 
verwirklichen.

 ☐ In unerwarteten situationen weiß ich immer, wie ich mich  
verhalten soll.

 ☐ auch bei überraschenden ereignissen glaube ich, dass ich gut mit 
ihnen zurechtkommen kann.

 ☐ schwierigkeiten sehe ich gelassen entgegen, weil ich meinen Fähig-
keiten vertrauen kann.

 ☐ Was immer auch passiert, ich werde schon klarkommen.

 ☐ Für jedes Problem kann ich eine lösung finden.

 ☐ Wenn eine neue sache auf mich zukommt, weiß ich, wie ich damit 
umgehen kann.

 ☐ Wenn ein Problem auftaucht, kann ich es aus eigener kraft meistern.

Auswertung: Je höher die Punktzahl (maximal 21), desto besser Ihre sWe!

QUEllE

•	 Manfred Schmitt & Christine Allstötter-Gleich: Differentielle Psychologie und  
Persönlichkeitspsychologie. Beltz, 2010, S. 64
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SMART-Prinzip (Ursula Beckmann: Traumberuf  
Altenpflege, 2015, S. 82 – siehe auch Buchtipp). 

Will man dagegen lästige oder schädliche Ge-
wohnheiten ändern, sollte man wissen, dass gewohn-
heitsmäßige Handlungen unbewusst auf drei Stufen 
ablaufen:
•	 Auslösereiz
•	 Routinehandlung (= Gewohnheit)
•	 Belohnung

Schädliches Verhalten zu verlernen und neues zu er-
lernen, benötigt viel Durchhaltevermögen. Denn 
Gewohnheiten „fahren“ wie auf einer breiten Auto-
bahn durch unser Gehirn, wohingegen neues Verhal-
ten sich mühsam mit der Machete einen schmalen 
Pfad durch den Dschungel schlagen muss. Und wenn 
man diesen Pfad nicht regelmäßig begeht, so wächst 
er rasch wieder zu! Was man zum Beispiel praktisch 
gegen „Dickmacher“ am Arbeitsplatz tun kann, zeigt 
Ihnen der Info-Kasten „Gewohnheiten ändern in 
drei Schritten“ auf Seite 29.

Soziale Beziehungen und Umfeld sind 
entscheidend
Wie die Grundlagenforschung bereits früh erkannt 
hat, sind zuverlässige soziale Beziehungen für die 
Entstehung von Resilienz besonders wichtig. Deshalb 
ist die Pflege guter Kontakte und dauerhafter Bezie-

hungen, für die es im Leben nie zu spät ist, von so 
großer Bedeutung für Resilienz.

Ein Hinweis zum Schluss: Der Begriff Resilienz 
wird auch auf Unternehmen und Organisationen 
angewandt. „Unternehmen stehen wie auf zwei Bei-
nen: Zum einen auf der Sach- und Strukturebene mit 
messbaren Zahlen, Daten, Fakten. Zum anderen auf 
der Beziehungs- und Kulturebene. Beide Beine soll-
ten möglichst gleich stark sein – ist eines der Beine 
kürzer gewachsen, gleich welches, „humpelt“ das Un-
ternehmen. 

Dieser Aspekt würde es verdienen, für den gesam-
ten Arbeitsbereich Pflege näher beleuchtet zu wer-
den. Denn der einzelne Mitarbeiter hat nur dann ei-
ne Chance, langfristig zufrieden in diesem Beruf ar-
beiten zu können, wenn die Rahmenbedingungen 
stimmen. Auf Dauer Resilienz zu entwickeln oder zu 
bewahren, hat in einem wenig resilienten Umfeld ge-
ringe Aussichten auf Erfolg.

Ursula Beckmann
ist Dozentin, Autorin und Inhaberin 
der „Team-Komm“-Unternehmens-
beratung in Münster/Westfalen
  
www.team-komm.de
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Buchtipp

Ursula Beckmann: 
Traumberuf 
Altenpflege 
– Strategien für mehr 
Zufriedenheit. 
Vincentz, 2015, 100 S.

www.altenpflege-
online.net/Produkte/
Buecher


