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Resilienz – Die Kraft 

des inneren Widerstandes

Resilienz

Benannt nach dem englischen Wort „re-
silience“, das Elastizität, Spannkraft, Be-
weglichkeit, Unverwüstlichkeit bedeutet 
und ursprünglich aus dem physikalischen 
Werkstoffbereich kommt, ist in der Psy-
chologie damit die Kraft der inneren Wi-
derstandsfähigkeit  gemeint.  Wesentlich 
dabei ist ein Perspektivenwechsel von 
der Defizit- zur Ressourcenorientierung: 
Was stärkt uns? Was schützt uns? Was 
hält uns trotz potenzieller gesundheits-
gefährdender Einflüsse körperlich, emo-
tional und sozial gesund? Können diese 
Fähigkeiten der inneren Stärke erlernt 
werden?

Aus solchen Fragen entstand eine For-
schungsrichtung, die zu klären sucht, was 
Menschen brauchen, um sich nach Nie-
derlagen, Kümmernissen und Krankheiten 
immer wieder aufrichten zu können. 

Diesbezügliche Studien kommen zu fol-
gender Erkenntnis:  Jeder Mensch  bringt 
zwar ein bestimmtes Maß an Resilienz 

mit, dieses ist aber keineswegs fest-
geschrieben. Im Gegenteil: Psychische 
Widerstandsfähigkeit lässt sich erlernen 
bzw. ist ohnehin durch bereits bewältigte 
Krisenzeiten in den meisten Biographien 
vorhanden. Im Resilienz-Training wird 
genau auf diese Ressourcen fokussiert, 

jeweils neue Situationen übertragbar zu 
machen.

Unterstützung

Daraus ergibt sich die Empfehlung an Or-
ganisationen, das Thema „Resilienz“ in 
ihr Bildungsangebot aufzunehmen, um 

die Mitarbeiter in ihrer Bewältigung so-
wohl der täglichen als auch der zukünf-
tigen Lebens- und Arbeitsbedingungen 
zu unterstützen. 

Damit sollen die Leistungsbereitschaft 
wie auch die Arbeitsfreude in Krisenzeiten 
bestmöglich erhalten bleiben. Viele Orga-
nisationen benötigen heute mehr denn je 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, die ins-
besondere in turbulenten Zeiten tatkräftig 
und stabil bleiben. Parallelen zu diesem 
Ansatz des Perspektivenwechsels finden 
sich in den Konzepten der Salutogenese 
(Aaron Antonovsky) und dem ressourcen-
orientierten Coaching.

Die 7 Faktoren der Resilienz

Optimismus: Optimismus ist der Glaube 
daran, dass im Leben auf lange Sicht nach 
dem Schlechten auch wieder das Gute 
kommt, dass Krisen zeitlich begrenzt sind 
und überwunden werden können.

Akzeptanz: Zur Bewältigung einer Kri-
se gehört die Akzeptanz dessen, was 

Unter Resilienz versteht man die Fähigkeit, sich selbst ins 
innere Gleichgewicht zu bringen. Lebensthemen oder Restrik-
tionen werden als Möglichkeit für persönliches Wachstum 
interpretiert und die aktivierten Ressourcen bewusst als per-
sönliche Potenziale erlebt.

Elisabeth Trybek

„Man kann den Menschen 
nichts beibringen. 

Man kann ihnen nur helfen, 
es in sich selbst zu entdecken“

Galileo Galilei



33

WE I T E RB I L DUNG

hilft heilen.

www.at.hartmann.info

Im Bereich Händedesinfektion sollten Sie

    kompromisslos sein. Wir haben  

 für Sie die Nr. 1*
             im Sortiment:  

  Sterillium®

* nach aktuellen Umsatzzahlen 2010 (GPi 
  Krankenhaus-Sachbedarfsstudie, DKB: 
  alkohol. Händedesinfektion, Krankenhaus-
  bereich Deutschland)

Herausgeber und Verleger: Schaffler Verlag GmbH, DVR 

1031911, Adresse: A-8010 Graz, Wickenburggasse 32, Tele-

com. Chefredakteur Österreich:

com. Chefredakteurin Deutschland:

com. Kundenberatung & Medienpartnerschaften: Birgit Neumann-Rieser, MA, neu-

Grafische Konzeption und Layout: Ad-Ventures, Graz. 

Leitender Grafiker: Fotos: Roland 

Schaffler, Autoren dieser Ausgabe, Fotolia.com. Produktionskoordinator: Walter 

Anzel. Druck: Druckerei Dorrong, Graz. Papier chlorfrei gebleicht. Verpackung: Poly-

äthylen, umweltneutral. Leitender Redaktionshund: Whiskey vulgo Bivrakens Kahlo. 

Auflage: Print 14.000, Web 13.000. Erscheinungsweise: viermal im Jahr. Bezugs-

preise: Einzelheft: € 6,00, jährlich: € 30,00 (Inland), € 40,00 (EU-Ausland), € 45,00 

(Schweiz), inkl. Abgaben, Versand & Bankspesen. Abbestellungen schriftlich bis 2 

Monate vor Ablauf. Bankverbindung: HYPO Landesbank Steiermark, BLZ 56000, 

Konto-Nr. 20241078311. Verlags- & Erscheinungsort: A-8010 Graz. Unterneh-

mensgegenstand: Fachmedien im Gesundheitswesen. Blattlinie: Informationsforum 

für Qualität und Entwicklung in Gesundheitseinrichtungen. Rechtliche Hinweise: Die 

inhaltliche und rechtliche Verantwortung für namentlich gekennzeichnete Beiträge und 

beigestellte Fotos und Graphiken liegen ausschließlich beim Autor. Wir freuen uns über 

die Veröffentlichung von QUALITAS-Inhalten in anderen Medien: PDF- oder Textfiles 

Versionen nur mit Zustimmung des Verlags. Die Übernahme, Vervielfältigung und Ver-

breitung von Beiträgen darf unter Vorbehalt der Rechte nach dem § 44 Abs. 1 Urheber-

rechtsgesetz ausschließlich mit Quellenangabe erfolgen. Für unverlangt eingesandte 

Manuskripte, Fotos usw. wird keine Haftung übernommen. Der Verlag behält sich das 

Recht vor, die veröffentlichten Beiträge auch für andere Aktivitäten und Medien zu ver-

wenden. Die Redaktion behält sich vor, Leserbriefe zu kürzen. Auf die Hinzufügung der 

jeweiligen weiblichen Formulierungen wurde bei geschlechtsspezifischen Hinweisen 

verzichtet. Alle personalen Begriffe sind sinngemäß geschlechtsneutral, also weiblich 

und männlich, zu lesen. Bezahlte Einträge sind mit „Promotion“ gekennzeichnet, wenn 

dies durch ein Logo oder beigefügtes Inserat nicht erkennbar ist.

Impressum

geschehen ist. Erst nachdem man den 
schmerzlichen Tatsachen ins Auge ge-
blickt und sie als unumgänglich akzep-
tiert hat, öffnet sich der Weg für die nächs- 
ten Schritte.

Lösungs-Orientierung: Resiliente Per-
sonen machen sich Gedanken um mög-
liche Lösungen. Sie konzentrieren ihre 
Energie auf die Verbesserung der Situati-
on und der Aktivierung ihrer Ressourcen. 

Verlassen der Opferrolle: Widerfahren 
Menschen Dinge, denen sie sich macht-
los ausgeliefert sehen, fühlen sie sich als 
Opfer. Irgendwann gilt es jedoch, sich 
wieder auf seine Stärken zu besinnen 
und die Realität angemessen zu inter-
pretieren.

Verantwortung übernehmen: Resiliente 
Menschen ergreifen nach einiger Zeit die 
Initiative, verlassen die Opferhaltung und 

übernehmen die Verantwortung für sich 
selbst: für ihr Denken, ihr Fühlen, ihr Han-
deln. Sie wissen zu unterscheiden, was 
ihrem Einfluss und ihrer Kontrolle unter-
liegt und was hingegen in den Verantwor-
tungsbereich anderer fällt.

Netzwerk-Orientierung: Widerstands-
fähige Menschen sind in der Lage, sich 
auf unterschiedliche soziale Kontakte 
einzustellen, ohne sich selbst zu verleug-
nen. Sie scheuen sich nicht, Unterstüt-
zung anzunehmen, wenn es die Situation 
erfordert. 

Zukunftsplanung: Was immer in der 
Vergangenheit war und in der Gegenwart 
ist, die Zukunft beinhaltet neue Chancen 
und Möglichkeiten. Resiliente Menschen 
nehmen möglichst viel Einfluss auf die 
Zukunft. Sie ist die Zeit, in der sich die 
Investitionen und das Lernen von heute 
auswirken.            

Dipl. Pädagogin, Trainerin, Coach

www.elisabethtrybek.com

E L I S A B E T H  T RY B E K


