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Unser Auftrag

Ist der caritative Dienst fur den Menschen

« als lebendiges Zeugnis der frohen
Botschaft Jesu

 in der Tradition der Orden.
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Grunde krank zu werden gibt
es viele ...



\X/arum bleibt ein Mensch
gesund?




\X/as ist das - Resilienz?

« resilience” — Spannkraft, Elastizitat,
Strapazierfahigkeit; lat. ,resilere” - abprallen

« psych.: Widerstandskraft von Menschen
angesichts belastender Lebensereignisse (Bengel
et al. 2012)

,Eine Krise ist ein produktiver Zustand.”
(Max Frisch)
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I . ‘ I Jirgen Bengel und Lisa Lyssenko (2012). Resilienz und
psychologische Schutzfaktoren im Erwachsenenalter. BZgA, Band

43.



Resilienz als

(Stress-) Resistenz

(schnelle) Regeneration

Rekonfiguration

Karenna Leppert et al. Resilienz als protektives

HEl Bl Krankenhaus der Barmherzigen Briider Trier Personlichkeitsmerkmal im Alter. Psychother Psych Med Seiteio
2005; 55; 365 — 369
Jirgen Bengel und Lisa Lyssenko (2012). Resilienz und
. ‘ psychologische Schutzfaktoren im Erwachsenenalter.

BZgA, Band 43.



Resilienzfaktoren

Selbstwirksamkeitserwartung
Soziale Unterstltzung

Positive Emotionen
Optimismus

Hoffnung
Selbstwertgefinl
Kontrolliberzeugungen
Koharenzgefuhl
Hardiness

Religiositat / Spiritualitat
Coping

widersprichliche Befunde
Wirkung unklar
widersprichliche Befunde
umstrittenes Konstrukt
differenzielle Wirkmechanismen

keine eindeutige Einteilung in adaptive und dysfunk-
tionale Strategien mdglich (Situationseffekte)
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Jiirgen Bengel und Lisa Lyssenko
(2012). Resilienz und
psychologische Schutzfaktoren im
Erwachsenenalter. BZgA, Band 43.



Selbstwirksamkeitserwartung



Soziale Unterstutzung

« Geht mit positivem Wohlbefinden einher

* |Ist der am besten belegte psychische
Einflussfaktor auf physische Gesundheit (z.B.
kardiovaskulare Erkrankungen)

Bl B Krankenhaus der Barmherzigen Briider Trier Berkman 1978: Alameda County Seite 9
Longitudinal Epidemiological Study

I . ‘ I Uchino et al. (2012). P sychological
pathways linking social support to health
outcomes: a visit with the ,,ghosts* of

research past, present, and future. Social
Science & Medicine, 74 (7), 949 — 957.



Optimismus

Hilft die rosarote Brille?

Nein. Aber:

Optimisten sind aktiver, lIosungsorientiert, leben
gesunder und suchen gezielt Hilfe — das macht die
Schutzwirkung des Optimismus aus.
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Jiirgen Bengel und Lisa Lyssenko (2012). Resilienz und
psychologische Schutzfaktoren im Erwachsenenalter. BZgA,
Band 43.



Hoffnung

Fahigkeit Ziele zu bestimmen

Wege zu finden, diese Ziele zu erreichen
(pathway thinking)

Zuversicht, diese Ziele erreichen zu kénnen

Motivation, im Sinne der Zielerreichung zu handeln
(agency thinking)
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Snyder, C. R. (2002): Hope
theory. Psychological Inquiry,
13 (4), 249 - 275.



Positive Emotionen

Think Positive???

Das Dynamische Affektmodell
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Davis, Zautra & Smith (2004). Chronic pain, srtess, and the
dynamics of affective differentiation. Journal of Personality,
72 (6), 1133 — 1159.

Studien der Arbeitsgruppen um Zautra, Bonanno und Ostir



Wie entfalten diese Faktoren
ihre protektive Kraft?



Resiliente Kinder
* Bindung
« Personliche Eigenschaften
« Erziehung

 Soziales Umfeld
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Gibt es die resiliente
Personlichkeit?




Epigenetik — was ist das denn?

Gene lernen aus Stress.
Und sie lernen aus liebevoller
sicherer Bindung
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Gene lernen aus Stress. Pressemitteilung MPI
9.11.2009

Arloth et al. 2015. Genetic differences in the
immediate transcriptome response to stress predict
risk-relates brain function and psychiatric disorders.
Neuron 86, 1189 - 1202



Resilienz ist

e dynamisch
« variabel
 situationsspezifisch

 multidimensional
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I . ‘ I Jirgen Bengel und Lisa Lyssenko (2012). Resilienz

und psychologische Schutzfaktoren im
Erwachsenenalter. BZgA, Band 43.



\X/as zeichnet den resilienten
Menschen im Alltag aus?




Ist Resilienz lernbar?



Stresskompetent werden

Entspannungsverfahren praktizieren

Gesunde Ernahrung — gesunder Schlaf —
regelméafige leichte Bewegung

Jlch bin dann mal offline...”
Personliche Prioritaten setzen
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Selbstwirksamkeit starken

Die eigenen Starken genau kennen:

* Welche Einstellungen, Fahigkeiten und Fertigkeiten
haben mir bisher geholfen, eine Krise zu meistern?

« Sich auf die eigenen Starken fokussieren — alte
Verhaltensweisen durchbrechen erfordert Ubung!

« Sich Herausforderungen stellen und Feedback
einfordern

 Loben und sich loben lassen
« An Modellen lernen
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Unterschiedliche welitere

Komponenten

Sich vernetzen lernen

Achtsamkeit und Wahrnehmungsschulung far
positive wie negative Gefuhle

Selbstflursorge starken

Mentale Haltung verandern (Krisen als
tberwindbare Probleme, Veranderungen als Tell
des Lebens akzeptieren,...)
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Zehn Wege zur Entwicklung von
Resilienz (APA 2008)



Fazit

Der Mensch hélt extrem viel aus und kann sich unter
widrigsten Bedingungen gut entwickeln.

Er ist bis ins hohe Alter hinein lern- und
veranderungsfahig.

Die personliche Resilienz kann jeder Mensch starken.

Am Anfang steht die personliche Entscheidung,
etwas zu andern.
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YES YOU CAN! -

noch besser mit der Hilfe
von Freunden

HERZLICHEN DANK far Ihr Interesse!

Dr. rer. nat. Birgit Albs-Fichtenberg
Krankenhaus der Barmherzigen Briider
Fachpsychologisches Zentrum
Nordallee 1

54292 Trier

Tel.: 0651/208-2251

Fax: 0651/208-2259

eMail: b.albs-fichtenberg@bk-trier.de
www.bk-trier.de
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