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«Resilienz entsteht erst im Widerstand. 

Viele Personen werden sich ihrer Stärken 

erst während einer Krise bewusst.»



Vielfalt psychischer Schutzfaktoren
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Ältere Menschen sind resilienter

› Resiliente Menschen werden älter, aber auch ältere Menschen werden häufig 

resilienter

› Das Wohlbefinden nimmt zwischen dem 70. und 100. Lebensjahr kontinuierlich 

und linear zu

› Ältere Menschen gehen erfolgreicher mit Konflikten um

› Die Weisheit nimmt zu und die Art, wie Konflikte gelöst werden, wird im Alter 

erfolgreicher Gedächtnisfunktion und das Selbstbild können durch den Abbau 

negativer »Alters-Stereotypen« verbessert
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Lawrence 2015

Thomas et al. 2016

Baltes 2000

Grossmann et al. 2010, PNAS

Levy 1996
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Kann man Resilienz «verankern» durch äussere

Umstände?
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Im Vorfeld wird der Einfluss 

einzelner Ereignisse auf das empfundene 

Glück oft überschätzt

Brickman et al. 1978, 

J Pers Soc Psychol



Fehleinschätzung der Auswirkung von Lebensereignissen 

auf das Glück im Verlauf
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Odermatt und Stutzer

Journal of the European 

Economic Association 2019
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Ist das Resilienz «herstellbar» durch das was wir tun?



Glauben macht resilienter
46 Metaanalysen zeigen Religion als stärksten Schutzfaktor vor Suizid
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Jongho et al. 2025, JAMA



Kontakt zur Natur macht resilienter
Naturkontakte reduzieren Rumination und Aktivierung von PFC
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Tost et al., Nature Neuroscience 2019

Bratmanet al., PNAS 2015



Hundehalter:innen haben eine erhöhte Lebenserwartung

Undine Lang Ernährung und psychische GesundheitSeite 11 10. Januar 2021

Kramer et al. 2019
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Freundschaften machen resilienter
Metaanalyse: 90 Kohorten-Studien, 2,2 Mio. Teilnehmer:innen: SI mit Sterblichkeit assoziiert

Soziale Isolation und Sterblichkeit 

(all cause)

Soziale Isolation und Sterblichkeit 

(Herz-Kreislauf))

Wang et al., 

Nature Human Behav, 2023



Schlafdauer und Mortalität
Die Schlafdauer steuert die Mortalität
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Svensson et al. 2021 JAMA



Sport macht resilienter
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Schnohr et al. Mayo Clin Proc. 2018



Resilienz ist eine Haltung: sie kann entwickelt werden

Sir Thomas Browne 1642

Ich bin der glücklichste Mensch der Welt. Ich habe das 

in mir, was Armut in Reichtum, Not in Wohlstand 

verwandeln kann, und ich bin unverwundbarer als 

Achilles: Das Schicksal hat keinen Platz mehr, um mich 

zu treffen.
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Gefahr
Chance

Haltung in Krisen
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Love it, Change it or leave it

                                       Dinge aufgeben, 

                                  die man nicht ändern kann

Dinge verändern, 

die man ändern

kann

Die Sicht auf die 

Dinge verändern

World Health Organization, 2020 
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Chronischer Stress ist dadurch gekennzeichnet 

dass wir an negativen Gedanken 

und Stresserlebnissen „hängen bleiben“

Sich nicht engagieren, 

nicht fokussieren

Sich entfernen von seinen Werten

Gedanken aufzugeben

Gedanken anderen zu schaden

Gedanken über die Vergangenheit

Gedanken über eine düstere Zukunft

Gedanken über sich selbst 

World Health Organization, 2020 



A wandering mind is an unhappy mind

Killingsworth und Gilbert, 

Science, 2011
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Stabilitätsfaktoren im Sinne der 

Resilienz am Arbeitsplatz
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Kampf gegen Symptome, Gedanken, Gefühle, Schmerzen 

kostet mehr Kraft als die Ursache selbst

10. Dezember 2020 Undine Lang
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Krieg
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Stephen Covey
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Seine eigenen Werte kennen und verfolgen

Werte sind nicht Ziele: Ziele beschreiben was man bekommen möchte, 

Werte beschreiben die Art Mensch, die man sein will 

Auch wenn Ziele nicht immer erreicht werden können, 

so können doch Werte immer verfolgt werden

Werte verfolgt man durch Taten, je mehr Taten man vollbringt 

desto stärker 

beeinflusst man die Welt um einen herum  

Unterstützen meine Taten meine Werte?

World Health Organization, 2020 



Sinnerleben ist mit verringerter Mortalität verbunden

› UK Biobank-Kohorte (N = 153.505)

› Gesamtmortalität und die ursachenspezifische Mortalität aus nationalen Sterberegistern 

› sechsjährigen Nachbeobachtungszeit war 

› jede Standardabweichung mehr an Lebenssinn mit um 15% verringerte Todesrisiko verbunden (HR = 

0,87, 95 % CI = 0,85-0,90, p < .001)

› Unter Berücksichtigung sozioökonomischer, klinischer und verhaltensbezogener Risikofaktoren bleibt 

Ergebnis signifikant (HR =0,91, 95 % CI = 0,88-0,94, p < .001). 

› Sinn im Leben war mit einem verringerten Sterberisiko bei 7 der 8 ursachenspezifischen Todesfälle 

verbunden: äußere Ursache (47%), Atmung (41%), Nerven (32%), Verdauung (25%), Kreislaufsystem 

(15%), COVID-19 (28%) und Krebs (8%). 

› Depressionen erklärten oder milderten diese Zusammenhänge nicht.
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Sutin et al. J Psychosomatic Res 2025
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Offen sein

Präsent

 sein

Tun was 

wichtig ist

Akzeptanz

Defusion

Achtsamkeit

Selbst als Kontext 
Werte

Engagiertes Handeln

Acceptance Committment Therapie (ACT) 

Schlaf
Cody et al. 

ASL 2021 

Schneeberger 

et al. 2019

 

Körperliche

Gesundheit
Lang/Walter 

Neuros. 2017

Freundschaften
Block et al. 

Front Psychol 2022

Partnerschaft

Sport
Gerber et al. Trials 2019

Gloster et al. 

BMC Psychiatry 2021

Natur
Block et al. 

Front Psychol 2022

Templin et al. 2020, 

Lang et al. 2010

Ernährung 

             Schneider et al. 2023,

 J Psych Neurosci

                    Yamanbeava et al. 

 J Affect Dis 2023

                    Liwinski et al. 2023 

      Hobbies
         Sarlon et al. 2022

Arbeit 
 Niedermoser et al. 

 Front Psych 2020

 

Achtsamkeit 
Sarlon et al. 2022

Gaupp et al. 

Front Psych 2021

Spiritualität

      Sinn
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Achtsamkeitsbasierte Angebote, ACT Therapie, Resilienztrainings UPK 

ACT/Achtsamkeitsbasierte Therapiekonzepte Abteilungen 

Abteilung für Angsterkrankungen und Zwangserkrankungen VTS (2013)

Privatabteilung J (2014) 

Privatabteilung B (2018)

Abteilung für Depressionen S2 (2020) 

Abteilung für Verhaltenssüchte VSS (2018)

Abteilung für Alkoholabhängigkeit U3 (2022)

CBASP auf der Depressionsabteilung (P2 2025)

Resilienztrainings «ChronoACT»

• Bundesamt für Gesundheit (BAG), Bern

• WIR Bank, Basel

• KESB Basel, Amt für Beistandschaften und Erwachsenenschutz (ABES)

• Alters- und Pflegeheim Dandelion, Basel

• Walder Wyss AG, Anwaltskanzlei, Basel

• Kantonsverwaltung Baselland, Kaderkurs, Liestal

• UPK Basel

Resilienztraining 

durch PD Dr. Serge Brand, Militärpsychiatrie

Von der Symptomreduktion zum Ausbau von Ressourcen



Beispiele aus unserer Forschung: Einfluss eines ACT 

basierten Resilienztrainings auf die Befindlichkeit 

postprä 2m fu
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Urech-Meyer et al., eingereicht

Gaupp et al. 2021, Front Psychiatry
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Resiliente Teams



Untersuchungen zu Interventionen um Burn Out bei 

Ärzt:innen und Pflege zu reduzieren

› individuelle Massnahmen (Emotionsregulation, Selbstfürsorge, Yoga, Massage, 

Achtsamkeit, Meditation, Stressmanagement Fähigkeiten und 

Kommunikationsskillstraining) 

› strukturelle oder organisatorische (Arbeitsbelastung, Rotationen, Teambuilding, 

Balinttraining, Debriefing und Fokusgruppen) und kombinierte Aktivitäten (Snoezelen, 

Stressmanagment und Resilienztrainings, Stressmanagmentworkshops und 

Interaktionstrainings in den Teams)

› Bei Pflegenden im palliativen Bereich war ab 20% Workload die Burn Out Rate höher, 

weniger Burn Out Risiko bestand, unabhängig vom Workload wenn Personen ein 

höheres Committment, ein gutes Arbeitsteam und Anerkennung durch die 

Führungsperson erlebten

› Bei 100 Hausärzt:innen in England zeigten sich kognitive Neubeurteilung und 

positive Interpretationsbias als resilienzfördernd

Zhang et al. 2020, Medicine Baltimore

Diehl et al. Plos One 2021

Kaleta et al. 2023, Occup Med
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Haben Sie ein resilientes Team?

Offenheit 

Ist Ihr Team in der Lage, einen offenen 

Dialog zu führen und sich Feedback zu 

geben? 

Kreativität

Kann Ihr Team angesichts Problemen 

gemeinsam Lösungen entwickeln? 

Mitgefühl und Empathie 

Kümmern sich Teammitglieder 

umeinander und teilen

Erfolg als auch Misserfolg? 

Bescheidenheit 

Kann Ihr Team Hilfe anderer 

Teammitglieder erbitten und annehmen? 

Resiliente Teams

kümmern sich umeinander. Engagement 

für das Team, anstatt 

Suche nach individueller Anerkennung

Resiliente Teams geben zu, wenn ein 

Problem nicht lösbar ist, und bitten um 

Hilfe. Sie verstecken ihre Probleme nicht.

    

Resiliente Teams sagen einander die 

Wahrheit erkennen

gemeinsam Probleme und lösen sie.

Resiliente Teams erholen sich, stellen sich  

Problemen, setzen Energie für Lösungen 

ein bleiben ergebnisorientiert.   
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Resiliente Teams Teams mit wenig Resilienz 

reden über ihre Erfolge

denken lösungs- und handlungsorientiert 

klagen darüber, wie schwierig alles ist 

bringen wenig Ideen, zeigen wenig Initiative 

akzeptieren Veränderungen sehen 

Chancen 

tun sich schwer mit Veränderungen, sehen eher 

Probleme

verstehen sich gut und unterstützen sich sind häufig in Konflikten verstrickt 

stecken Rückschläge weg verfolgen ihr 

Ziel 

neigen zu resignieren, wenn es schwierig wird 

sprechen Probleme an, können sachlich 

streiten 

halten ihre Meinung zurück und reden „hinten 

herum“ 

freuen sich über Erfolge von Kolleginnen würdigen nicht Erfolg anderer, sind missgünstig 

übernehmen Verantwortung, auch wenn 

es schief läuft 

suchen Schuld bei anderen oder in Umständen 

zeigen Initiative und machen 

Verbesserungsvorschläge 

reden über Probleme erwarten, dass andere sie 

lösen

Petra Weber, 2024, solutio plus, 

Coachingzentrum Heidelberg



1. Die Gewissheit, dass jedes Teammitglied seine Meinung äussern kann, ohne Konsequenzen

2. Team zeigt sich verletzlich, schafft Umfeld des Mitgefühls und Demut 

3. Resiliente Teams sprechen ihre Ängste und Sorgen miteinander aus. Um Vertrauen und Ehrlichkeit 

aufzubauen, müssen Führungskräfte diesen Prozess erleichtern

4. Führungskräfte müssen regelmäßig zeigen, dass sie wirklich an den Fortschritten des Teams 

interessiert sind

5. Stimmung erfragen. Feststellen, ob es jemanden gibt, der Aufmerksamkeit braucht.

6. Es ist wichtig, klare Erwartungen auf die Einheit des Teams zu schaffen. Jegliches Zögern oder 

Widerstreben, einem Kollegen zu helfen, ist ein Zeichen dass tiefergehende Massnahmen 

erforderlich sind.
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Faktoren zur Entwicklung von resilienten Teams

Ferrazzi 2022, Harvard Business Review
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Warum gibt es 

das Team? 

Werte
Sicherheit

Verletzlichkeit 

Vertrauen

Committment

Ziele proaktiv 

verfolgen

Selbstvertrauen,

Zuversicht

Lernen aus Krisen

Kompetenzen 

erweitern

Akzeptanz

Neue 

Perspektive

Was macht Teams resilient?

2024 persolog, Online Akademie
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Wie kann ich als Chef:in ein resilientes Team fördern?

• Umgang mit Fehlern: Unterstützung und Rückendeckung

• Autonomie fördern: möglichst wenig Kontrolle

• Ressourcen bereitstellen, Leistungen «abgeben»

• Soziale Unterstützung stärken, präsent sein

• Ziele klar kommunizieren

• Verlässlichkeit: zu seinem Wort stehen, «zu jedem das Gleiche sagen»

• Transparenz: bei Problemen

• Empathie: zuhören, validieren

• Verantwortung abgeben, nach Optionen fragen, Verantwortung übernehmen wenn Dinge schief gehen

• Kritikfähigkeit zeigen, Kritik einfordern

Modifiziert nach Feuerstein 2024
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