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Die Entdeckung der eigenen Resilienz 
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resilience = Biegsamkeit, 
Elastizität 

Bauphysik, Ökologie 
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re-silare = zurückspringen 
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Warum das Thema ....? 
Resilienz ist ein grundsätzlich “hoffnungstragendes” 

Konzept 

Der Begriff Resilienz wird im psychosozialen und 
wirtschaftlichen Kontext seit geraumer Zeit sehr häufig 

verwendet 

Resilienz wird unterschiedlich interpretiert und 
weitergedacht 
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Glücksforschung 

Lösungs- und 
Ressourcenorientierung 

Neurobiologie/
Epigenetik 

Risiko- und 
Schutzfaktoren-

Konzept 

Salutogenese/
Life Skills 

Krisenintervention/
Traumapsychologie 

Stressforschung 

Themengebiete assoziert mit Resilienz 
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Was fördert Resilienz? 

Selbstwahrnehmung 

Selbststeuerung 

Selbstwirksamkeit 

Soziale Kompetenz 

Stressbewältigungsfähigkeit 

Problemlösefähigkeit 
Ölsböck, 2013 
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Schutzfaktoren.... 
… sind solche, die ein Risiko abmildern bzw. erst durch das 

Vorhandensein von Risikofaktoren wirksam werden! 
•  Temperamentseigenschaften, die positive Reaktionen auslösen 
•  Intelligenz im Sinne einer realistischen Einschätzung der Stress-

Situation => flexible Bewältigungsstrategien 
•  Chance, eine enge Bindung mit mindestens einer kompetenten 

und stabilen Person aufzubauen, die auf die Bedürfnisse 
eingeht. 

•  “Ersatzeltern” finden 

vgl. Opp&Fingerle, 2007 & Knapp, 2012 
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Schutzfaktoren 

… sind solche, die ein Risiko abmildern bzw. erst durch das 
Vorhandensein von Risikofaktoren wirksam werden! 

•  Religiöse Überzeugungen 
•  Entwicklung positiver Lebens- und Bewältigungsperspektiven, 

zB über Rollenvorbilder 
•  Biologische Korrelate in Richtung Orientierungsreaktion 
•  Sichere Bindungserfahrungen 
•  Erfahrung von Selbstwirksamkeit und Sinnhaftigkeit 

vgl. Opp&Fingerle 2007 

7 



Beratung · Fortbildung · Supervision 

die Abgrenzung zwischen Risiko- und Schutzfaktoren ist selten 
eindeutig => manche Risikofaktoren können Schutzfaktoren sein 
und vv  

nur Risiko: ja 
Risiko und Schutz: ja 
nur Schutz: nein 

“Multifinalität”: derselbe RF kann unterschiedliche Effekte haben 
“Equifinalität”: verschiedene Bedingungen führen zu ähnlichen 

   Problemen 
Opp & Fingerele, 2007 
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Klaviermodell 

adaptiert nach Koller 
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Relevante Aussagen des Resilienzkonzepts 

Resilienz betrachtet Kinder (Menschen im allg.) als kompetente und 
aktive BewältigerInnen 
Resilienz ist kein angeborenes Persönlichkeitsmerkmal 
Resilienz ist ein Konzept, das auf eine Langzeitperspektive gerichtet 
ist 
Resilienz bedeutet nicht lebenslange/stabile Immunität 
Resilienz ist situations- und lebenszeitspezifisch (nicht jeder 
Risikofaktor wirkt zu jedem Zeitpunkt bei jeder Person gleich!) 
Resilienz ist ein dynamischer Wechselwirkungsprozess zwischen 
Mensch und Umwelt 
Resilienz ist ein relationaler Begriff – ohne Krise keine Resilienz! - 
„Blick in den Abgrund“ 
Resilienz wird auch von biologischen Faktoren mitbeeinflusst 
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System-Defintion 
Resilience is... 
the ability to absorb disturbances, to be changed and then to re-
organise and still have the same identity (retain the same basic 
structure and ways of functioning). It includes the ability to learn from the 
disturbance. A resilient system is forgiving of external shocks. As 
resilience declines the magnitude of a shock from which it cannot recover 
gets smaller and smaller. Resilience shifts attention from purely growth 
and efficiency to needed recovery and flexibility. Growth and efficiency 
alone can often lead (...) into fragile rigidities, exposing them to turbulent 
transformation. Learning, recovery and flexibility open eyes to novelty and 
new worlds of opportunity. 

Resilience Alliance, 2013  
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Definitionen 

… ein geringer Verlust an erwachsenen Kompetenzen … 
Sachsse, 2010 

… dass es auch unter widrigsten Lebensumständen und schweren 
Risikobelastungen möglich ist, sich zu einer selbstbewussten, 
selbstsicheren und kompetenten Persönlichkeit zu entwickeln 
Wustmann, 2009 
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„Die 7 Säulen der Resilienz“ 
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Kritische Aspekte betr. Resilienz 

!  Modebezeichnung für ein bekanntes Phänomen? 

!  Verharmlost und individualisiert das Resilienzkonzept strukturelle 
Defizite? (“Neoliberale Verschiebung betr. Risikolage”) 

!  Impliziert Resilienz eine Art von Leistungsorientierung? 

!  Ist Resilienz einer Person bequem für die anderen => “Preis” der 
Resilienz ist starke Affektkontrolle!  

!  Banalisierung komplexer Phänomene? 

!  Verführung zur Eindimensionalität => “simple 
Resilienztechnologie” 

!  Normatives Konzept?! 

vgl. Gabriel-2005, Opp & Fingerle-2007, Zander-2011 
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Mag. Tina Deutenhauser 

Quelle: http://www.resalliance.org/
564.php 

Resilienz Definition - System 

Resilience is... 
the ability to absorb disturbances, to be changed and then to re-
organise and still have the same identity (retain the same basic 
structure and ways of functioning). It includes the ability to learn 
from the disturbance. A resilient system is forgiving of external 

shocks. As resilience declines the magnitude of a shock from which it 
cannot recover gets smaller and smaller. Resilience shifts attention 

from purely growth and efficiency to needed recovery and 
flexibility. Growth and efficiency alone can often lead ecological 
systems, businesses and societies into fragile rigidities, exposing 
them to turbulent transformation. Learning, recovery and flexibility 

open eyes to novelty and new worlds of opportunity. 
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Mag.ª Tina Deutenhauser 
Klinische Psychologin 
Gesundheitspsychologin 
Supervisorin (ÖVS) 
Sozialpädagogin 

Wimmergasse 2/17 
1050 Wien 
info@tinadeutenhauser.at 
0664 877 98 34 
www.tinadeutenhauser.at 
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Ein Jüngling kommt zu einem weisen, alten Schamanen und fragt diesen:  

“Sag mal, kannst du mir sagen, was in uns Menschen, in unserem Inneren, in 
unserer Seele vor sich geht?” 

“Mein Sohn, das ist so: Jeder Mensch trägt zwei Wölfe in sich: Einer verkörpert 
das Gute, die Liebe, die Freude, die Güte, das Mitgefühl, die Hilfsbereitschaft, 
das Verzeihen; der Andere verkörpert alles Schlechte und Üble in uns, den 
Neid, den Hass, die Gier, den Zorn, die Rücksichtlosigkeit. Diese beiden Wölfe 
bekämpfen einander fortwährend.” 

Darauf der Jüngling: “Schön und gut, aber wer gewinnt denn nun von den 
beiden?” 

“Es gewinnt der Wolf, den du fütterst!” 

aus: Ed Watzke: Wahrscheinlich hat diese Geschichte gar nichts mit ihnen zu tun ...” 
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