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«Resilienz entsteht erst im Widerstand.
Viele Personen werden sich ihrer Starken
erst wahrend einer Krise bewusst.»

Universitare

) ﬁ%é Universitat UP Psychiatrische Kliniken
Seite 2 17.10.2024 Undine Lang 1%\ Basel Basel



Vielfalt psychischer Schutzfaktoren
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Altere Menschen sind resilienter

» Resiliente Menschen werden alter, aber auch altere Menschen werden haufig
resilienter

» Das Wohlbefinden nimmt zwischen dem 70. und 100. Lebensjahr kontinuierlich
und linear zu

» Altere Menschen gehen erfolgreicher mit Konflikten um

» Die Weisheit nimmt zu und die Art, wie Konflikte gelost werden, wird im Alter
erfolgreicher Gedachtnisfunktion und das Selbstbild kdnnen durch den Abbau
negativer »Alters-Stereotypen« verbessert

Lawrence 2015

Thomas et al. 2016

Baltes 2000

Grossmann et al. 2010, PNAS
Levy 1996
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Kann man Resilienz «wverankern» durch aussere
Umstande?
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Im Vorfeld wird der Einfluss
einzelner Ereignisse auf das empfundene
Glick oft Uberschatzt

Brickman et al. 1978,
J Pers Soc Psychol
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Fehleinschatzung der Auswirkung von Lebensereignissen
auf das Gluck im Verlauf

D

isability

Widowhood Unemployment
M,
I~ ]
"'“X\
w \Ei— e S VIR,

T T T T
=3 -2-10 1

T T 1
2 3 4 5

T

T T
-2 =10 1

T T T 1
2 3 4 5

T
-3
No. of years balore and after event No. of years before and afler evenlt
Separation Divorce
o . % * * X b3
P .-.'n!f W e o ¥ N s %*—K )-: e ""“_4_,_.)\ p ""-\.x
o \ - “ e o
o | N X © x
P \;’ Hx\ ©
~ @ 0 |
= = | ©
P o
°] W
[i4]
&
L w0 o -

3-2-10 12 3 45
Mo. of years before and after event

3-2-10 1
No. of years before and after event

T T T 1
2 3 4 5

Li L] T T
-3 =2 =10 1

T T
3 4 5

L
2
No. of years before and after event

—ib—— Actual life satisfaction

— =¥ — - Predicted life satisfaction

Seite 7 17.10.2024 Undine Lang

Odermatt und Stutzer
Journal of the European
Economic Association 2019
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Ist das Resilienz «herstellbar» durch das was wir tun?
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Glauben macht resilienter
46 Metaanalysen zeigen Religion als starksten Schutzfaktor vor Suizid

Social determinant

emrELaE

(95% CI)

Individuals serving sentences within the community21
Justice system-involved individuals in the community?2?
Exposure to suicide mortality?2?

Firearm access?3

Divorced (vs unmarried)24

Single (vs married)?4

Widowed or divorced (vs married)?4
Unmarried (vs married)24

Perinatal {(mother aged <20 y)34

Perinatal (single mother)34

Perinatal (low paternal education)®®
Perinatal {low maternal education)>®
Perinatal (low SES)34

Low job contraol38

Perinatal (later birth order)34

Poor job colleague or supervisor support>8
High psychological job demands38

Job insecurity38

Immigrants or refugees4?

Job strain3®

Religious affiliation3?
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1.12 (0.48 to 1.76)
0.83 (0.41 to 1.26)
0.65 (0.46 to 0.83)
0.65 (0.49 to 0.82)
0.60 (0.37 to 0.84)
0.45 (0.43 to 0.46)
0.43 (0.05 to 0.79)
0.36 (0.31 to 0.41)
0.32(0.23 t0 0.42)
0.25(0.15 to 0.35)
0.18(0.13t00.23)
0.17 (0.14 to 0.21)
0.13 (0.00 to 0.26)
0.11 (0.00 to 0.23)
0.11 (0.06 to 0.16)
0.08 (-0.01 to 0.18)
0.04 (-0.10to0 0.18)
-0.01 (-0.38 to 0.37)
-0.05 (-0.06 to -0.04)
-0.05 (-0.53 to 0.44)
-0.65(-1.08 to -0.18)
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Jongho et al. 2025, JAMA
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Kontakt zur Natur macht resilienter
Naturkontakte reduzieren Rumination und Aktivierung von PFC

Seite 10
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Tost et al., Nature Neuroscience 2019

Bratmanet al., PNAS 2015
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Hundehalter:innen haben eine erndhte Lebenserwartung

Seite 11

Figure 2. Meta-analysis of the association between dog ownership and the risk of all-cause

mortality.11-1317-21 2 ic 3 measure of heterogeneity between studies, where 2 >50% indicates
significant heterogeneity. RR indicates relative risk.

Risk for all-cause mortality in dog owners vs. non-dog owners including studies
with duration of follow up > 10 years
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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)
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Schlafdauer und Mortalitat

Die Schlafdauer steuert die Mortalitat

Figure 1. Association Between Sleep Duration and Mortality Risk in East Asian Men

Figure 2. Association Between Sleep Duration and Mortality Risk in East Asian Women

I Sleep duration and all-cause mortality in men

E Sleep duration and CVD mortality in men

I Sleep duration and all-cause mortality in women

E Sleep duration and CVD mertality in women
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Sport macht resilienter

All-cause mortality

No. of Duration

Covariates participants min/wk Events  HR (95X CI) Forest plot Bias-corrected survival difference (95% CI)
Adjusted for age. sex. and weekly volume
of all LTPAs

Sedertary (reference) 042 - &80 | 00 (reference) 00 (reference)

Health dubs activities 206 |48 50 064 (0.48-085)** —o— 44 (1672

Swimming 936 58 359 062 (0.54-071)** FoA 47 (3.4-60)**

Calisthenics 1533 95 701 04| (0.54-0.68)"* b 49 (3.8-59)**

Cyeling 4833 3086 1878 059 (0.53-0.65)** - 52 (4.1-63)***

Jogging 504 96 74 052 ([0.41-0677* o— 64 (4.1-B.6)*

Soccer | 54 126 30 050 ([0.35-073)* —o— 66 (3.2-100)*

Badrinton 388 92 72 044 (0.35-057)"* F A 79 (5.6- 103"

Tennis |67 103 23 034 (0.22-051)** Fo— 104 (6.8-14.0**
Adjusted for age, sex, weekly volume
of all LTPAs, smoking. education, income,
drinking habits, and diabetes

Sederntary (reference) 926 - 629 |00 (reference) 00 (referance)

Health dub activities | 67 |48 45 0B& (0.63-1.17) —0— .5 (—=1.3-43)

Swimming 804 57 331 071 (0.62-082) Fo— 34 (1948

Calisthenics 1354 94 670 073 (0.65-082)** o 30 (1.9-43)

Cycling 4203 397 1732 049 (0.62-077)"** Fe 37 (2.6-49)*

Jegging 399 1ol 64 072 (0.55-094)" —— 32 (0.6-5.8)*

Saccer 156 132 27 061 (0.41-090) —— 47 (1.4-8.1)**

Badminton 314 93 &l 053 (0.41-069)"* o 62 (3.3-9.1)"*

Tennis I 104 6 036 (0.22-059)"* —— 97 (5.6 1377

I T 1 T T 1
0.0 0.5 1.0 15 5 1o 15
Hazard ratio Years
Schnohr et al. Mayo Clin Proc. 2018
. Universitare
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Resilienz ist eine Haltung: sie kann entwickelt werden

Ich bin der gliicklichste 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.

Sir Thomas Browne 1642

JAIé Uni it LPJnivErsiia'reh Kiinik
KP4 Universita sychiatrische Kliniken
Seite 15 17.10.2024 Undine Lang /IQQ Basel UPK Bacel



Haltung in Krisen

Gefahr Chance

j&é . Universitare
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Love it, Change it or leave it

Dinge aufgeben,
die man nicht andern kann

Dinge veréandern, Die Sicht auf die
die man andern Dinge verandern
kann

World Health Organization, 2020

ﬂglé Uni it LPJnivErsiia'reh i
K Universita iatri ini
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Chronischer Stress ist dadurch gekennzeichnet
dass wir an negativen Gedanken
und Stresserlebnissen ,,hangen bleiben*

Gedanken aufzugeben

Gedanken anderen zu schaden
Gedanken tber die Vergangenheit
Gedanken uber eine diustere Zukunft
Gedanken uber sich selbst

Sich nicht engagieren,

nicht fokussieren /c S

7

Sich entfernen von seinen Werten

World Health Organization, 2020

< < Universitat P h h Klinik
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A wandering mind is an unhappy mind

rest/sleep @

working ‘

home computer ‘

. commuting, traveling

grooming, self care @ . i
@ |istening to radio, news

other
@ doing housework
watching television ‘
‘0 reading
relaxing, nothing special ‘

@ taking care of your children
shopping, errands
preparing food @

eating

walking, taking a walk @ . . .
: p @ listening to music
playing @

- praying/worshipping/meditating

‘ talking, conversation

exercising @ making

love

‘J

= ?)

‘ unpleasant mind wandering

‘ neutral mind wandering

‘ pleasant mind wandering

not mind wandering

I | | | I 1

45 55 65 75 85 95
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772

Killingsworth und Gilbert,
Science, 2011
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Stabilitatsfaktoren im Sinne der
Resilienz am Arbeitsplatz

Angst
Flow
(@) Autonomie
c
S Ausbau
o L .
o Fahigkeiten
o Stress
é Lernen
Kompetenz ,
_ -erweiterung ngzli\llzrke
Langewelle
Trial and Error
Fahigkeiten

Mihaly Csikszentmihalyi

...........
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Kampf gegen Symptome, Gedanken, Gefuhle, Schmerzen
kostet mehr Kraft als die Ursache selbst

Universitare
. < Universitat Psychiatrische Kliniken
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Kreis der Beeinflussung

Politik
Verkehr
Teamkultur
FoKkus ilie
. Handlung Famil
Krieg Gedanken
Haltung Wetter

Reaktion  Freundschaften

Firmenkultur

Klimakrise
Nachrichten

Stephen Covey
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Seine eigenen Werte kennen und verfolgen

Werte sind nicht Ziele: Ziele beschreiben was man bekommen mdchte,
Werte beschreiben die Art Mensch, die man sein will

Auch wenn Ziele nicht immer erreicht werden kdénnen,
so kdnnen doch Werte immer verfolgt werden

Werte verfolgt man durch Taten, je mehr Taten man vollbringt
desto starker
beeinflusst man die Welt um einen herum

Unterstitzen meine Taten meine Werte?

World Health Organization, 2020

ﬁiﬁ U fat Universitare
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Sinnerleben ist mit verringerter Mortalitat verbunden

» UK Biobank-Kohorte (N = 153.505)
» Gesamtmortalitat und die ursachenspezifische Mortalitat aus nationalen Sterberegistern
» sechsjahrigen 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 Berucksichtigung sozio6konomischer, 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 Todesfalle
verbunden: aul3ere Ursache (47%), Atmung (41%), Nerven (32%), Verdauung (25%), Kreislaufsystem
(15%), COVID-19 (28%) und Krebs (8%).

» Depressionen erklarten oder milderten diese Zusammenhange nicht.

Sutin et al. J Psychosomatic Res 2025

ﬂglé Uni it LPJnivErsiia'reh i
K Universita iatri ini
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Acceptance Committment Therapie (ACT)

Arbelt : Freundschaften
Nledermossr et al. Offen sein Block et al.
Front Psych 2020 Front Psychol 2022
Achtsamkeit Partnerschaft
Sarlon et al. 2022 Akzeptanz Natur
Gaupp et al. Defusion Block et al.
Front Psych 2021 Front Psychol 2022
Templin et al. 2020,
) . Prasent Tun was Lang etal. 2010
Korperliche : < D ichtig ist
Gesundheit Slall SRS e Erndhrung
hiﬂ?gg{%fb : Schneider et al. 2.023,
Achtsamkeit Werte J Psych Neurosci
. Yamanbeava et al.
Selbst als Kontext Engagiertes Handeln J Affect Dis 2023
Liwinski et al. 2023
Schlaf
Cody et al. o .o )
ASL 2021 Spiritualitat Sport Hobbies
Schneeberger Gerber et al. Trials 2019 Sarlon et al. 2022
etal. 2019 Gloster et al.
Sinn BMC Psychiatry 2021
XK N Universitare B
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Von der Symptomreduktion zum Ausbau von Ressourcen
Achtsamkeitsbasierte Angebote, ACT Therapie, Resilienztrainings UPK

ACT/Achtsamkeitsbasierte Therapiekonzepte Abteilungen
Abteilung fur Angsterkrankungen und Zwangserkrankungen VTS (2013)
Privatabteilung J (2014)

Privatabteilung B (2018)

Abteilung fir Depressionen S2 (2020)

Abteilung fur Verhaltenssiichte VSS (2018)

Abteilung fur Alkoholabhangigkeit U3 (2022)

CBASP auf der Depressionsabteilung (P2 2025)
Resilienztrainings «ChronoACT»

* Bundesamt flir Gesundheit (BAG), Bern

*  WIR Bank, Basel

+ KESB Basel, Amt fiir 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, Militdrpsychiatrie

) ) ﬁ% Universitat up Psychiatrische Kliniken
Seite 26 Pndird®2ang 1%\ Basel Basel



Beispiele aus unserer Forschung: Einfluss eines ACT
basierten Resilienztrainings auf die Befindlichkeit
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—— ACT
Active Control

Passive Control
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Measure T0 T
IG CG IG CG
Sick Leave hourst 478 486 391 643 <001
HoNOS deltat 112 824 8.08 1.75 036
(SD=4.80)  (SD=6.28)  (SD=4.61)  (SD=6.55)
HoNOS delta
92
9
88
86
84
82
8
18
76
74
12
7
10 T
Intervention Control

Urech-Meyer et al., eingereicht
Gaupp et al. 2021, Front Psychiatry
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Resiliente Teams

1% Universitare
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Untersuchungen zu Interventionen um Burn Out bel
Arzt:innen und Pflege zu reduzieren

» individuelle Massnahmen (Emotionsregulation, Selbstflirsorge, Yoga, Massage,
Achtsamkeit, Meditation, Stressmanagement Fahigkeiten und
Kommunikationsskillstraining)

» strukturelle oder organisatorische (Arbeitsbelastung, Rotationen, Teambuilding,
Balinttraining, Debriefing und Fokusgruppen) und kombinierte Aktivitaten (Snoezelen,
Stressmanagment und Resilienztrainings, Stressmanagmentworkshops und
Interaktionstrainings in den Teams)

» Bei Pflegenden im palliativen Bereich war ab 20% Workload die Burn Out Rate hoher,
weniger Burn Out Risiko bestand, unabhéangig vom Workload wenn Personen ein
hoheres Committment, ein gutes Arbeitsteam und Anerkennung durch die
Flhrungsperson erlebten

» Bei 100 Hausarzt:innen in England zeigten sich kognitive Neubeurteilung und
positive Interpretationsbias als resilienzférdernd

Zhang et al. 2020, Medicine Baltimore
Diehl et al. Plos One 2021
Kaleta et al. 2023, Occup Med



Haben Sie eln resilientes Team?

Offenheit

Ist Ihr Team in der Lage, einen offenen
Dialog zu fuhren und sich Feedback zu
geben?

Kreativitat
Kann Ihr Team angesichts Problemen
gemeinsam Losungen entwickeln?

Mitgefihl und Empathie
Kimmern sich Teammitglieder
umeinander und teilen

Erfolg als auch Misserfolg?

Bescheidenheit
Kann lhr Team Hilfe anderer
Teammitglieder erbitten und annehmen?

Seite 30 17.10.2024 Undine Lang

Resiliente Teams sagen einander die
Wahrheit erkennen
gemeinsam Probleme und l6sen sie.

Resiliente Teams erholen sich, stellen sich
Problemen, setzen Energie fir Losungen
ein bleiben ergebnisorientiert.

Resiliente Teams

kiimmern sich umeinander. Engagement
fur das Team, anstatt

Suche nach individueller Anerkennung

Resiliente Teams geben zu, wenn ein

Problem nicht losbar ist, und bitten um
Hilfe. Sie verstecken ihre Probleme nicht.

ﬂ&é . Universitare
Kpgx Universitat Psychiatrische Kliniken
/IQQ Basel UPK Basel



Resiliente Teams

Teams mit wenig Resilienz

reden Uber ihre Erfolge
denken I6sungs- und handlungsorientiert

akzeptieren Veranderungen sehen
Chancen

verstehen sich gut und unterstttzen sich

stecken Ruckschlage weg verfolgen ihr
Ziel

sprechen Probleme an, kbnnen sachlich
streiten

freuen sich tber Erfolge von Kolleginnen

ubernehmen Verantwortung, auch wenn
es schief lauft

zeigen Initiative und machen
Verbesserungsvorschlage

klagen dariiber, wie schwierig alles ist
bringen wenig Ideen, zeigen wenig Initiative

tun sich schwer mit Veranderungen, sehen eher
Probleme

sind haufig in Konflikten verstrickt

neigen zu resignieren, wenn es schwierig wird

halten ihre Meinung zuriick und reden ,hinten
herum®

wurdigen nicht Erfolg anderer, sind missguinstig

suchen Schuld bei anderen oder in Umstanden

reden uber Probleme erwarten, dass andere sie
l6sen

Seite 31 17.10.2024 Undine Lang
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Faktoren zur Entwicklung von resilienten Teams

1. Die Gewissheit, dass jedes Teammitglied seine Meinung aussern kann, ohne Konsequenzen
2.  Team zeigt sich verletzlich, schafft Umfeld des Mitgefiihls und Demut

3. Resiliente Teams sprechen ihre Angste und Sorgen miteinander aus. Um Vertrauen und Ehrlichkeit
aufzubauen, miussen Fuhrungskrafte diesen Prozess erleichtern

4. Fuhrungskrafte missen regelmalig 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 Zogern oder
Widerstreben, einem Kollegen zu helfen, ist ein Zeichen dass tiefergehende Massnahmen
erforderlich sind.

Ferrazzi 2022, Harvard Business Review

ﬂ&é . Universitare
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Was macht Teams resilient?

VORAUSSCHAUEN

Warum gibt es
das Team?
Werte

Lernen aus Krisen Sicherheit
Kompe_tenzen Verletzlichkeit
erweitern Vertrauen

LERNEN

Committment

Ziele proaktiv
verfolgen

Akzeptanz
Neue
Perspektive

Selbstvertrauen,
Zuversicht

GESTALTEN

2024 persolog, Online Akademie

Universitare

>§\§§§< Universitat Psychiatrische Klinik
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Wie kann ich als Chef:in ein resilientes Team fordern?

« Umgang mit Fehlern: Unterstitzung und Rickendeckung

« Autonomie férdern: mdglichst wenig Kontrolle

» Ressourcen bereitstellen, Leistungen «abgeben»

« Soziale Unterstitzung starken, prasent sein

« Ziele klar kommunizieren

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

« Transparenz: bei Problemen

« Empathie: zuhéren, validieren

« Verantwortung abgeben, nach Optionen fragen, Verantwortung tbernehmen wenn Dinge schief gehen

« Kiritikfahigkeit zeigen, Kritik einfordern

Modifiziert nach Feuerstein 2024

ﬂ&é . Universitare
< Universitat UP Psychiatrische Kliniken
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