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Resilienz ist die Kernkompetenz, um
auf Krisen so zu reagieren, dass man
sowohl physisch als auch psychisch
gesund bleibt, auf Herausforderun-
gen flexibel reagiert und bestenfalls
an ihnen wächst. Doch was heißt das
ge nau? Wie kann man Resilienz för-
dern, um es dann im Alltag anzuwen-
den? 

D ie gute Nachricht vorab: Resilienz ist
erlernbar und solche Krisen tragen
dazu be i, dass S ie jetzt e ine starke Re-
silienz-Kompe tenz entwicke ln können.
Laut Resilienz-Forschung verfügen
widerstands fähige Menschen und Sy-
steme über innere und äußere F ak  -
toren, die davor schützen, zusam men-
zubrechen. Innere Schutz faktoren lie-
gen in e iner Person se lber und sind
Charaktermerkma le , E inste llungen, die
Art und We ise , wie sie an Problemlö-
sungen herangeht und ob sie Se lbst-
wirksamke it entwicke lt hat. 

Der Unterschied
Resiliente Menschen durchleben ge-
nauso G e fühle wie Wut, Angst und
Trauer. Für sie ist der unsichtbare F e ind
„Corona-Virus“ genauso bedrohlich, wie
für andere Menschen. Doch sie sind
eher dazu in der Lage , diese Stressge-
fühle zu regulieren und sich wechse ln-
den S ituationen anzupassen.

Dahinter stecken resiliente Fähigkei-
ten:

E ine optimistische We ltsicht, Se lbst-
e inschätzung und Erwartungsha ltung

D ie rea listische E inschätzung von S i-
tuationen und Zusammenhängen.

E in Z ie l- und lösungsorientiertes Vor-
gehen.

E ine gute Se lbstfürsorge und Stress-
bewä ltigungsstrategien.

D ie Übernahme von Se lbstverant-
wortung und E igeninitiative .

D ie Pflege von Bez iehungen und un-
terstützenden Netzwerken.

Entwicklung und Verfolgung e igener
Zukunftsvisionen, Werte und Z ie le .

Improvisation und Lernfreude im Um-
gang mit unvorhergesehenen, neuen
S ituationen.

Die Lern- und Kompetenzfelder 
der Resilienz
Der Kern der angewandten Resilienz-
Förderung sind E igenscha ften und
Ressourcen, die a ls Lern- und Übungs-
fe lder be trachte t und aktiviert werden
können (abgebilde t im Resilienz-
Z irke l® nach Amann, rechte Se ite).

Schaffen Sie Ihr richtiges Mindset für
den Umgang mit der aktuellen Krise!

Re flektieren S ie anhand der Fragen,
wie resilient S ie sind und entwicke ln S ie
zu jedem Resilienz-Kompe tenz fe ld
e inen Motiva tionssa tz , der zu Ihnen
passt. (Bsp. Optimismus: Ich bin stark
und ich scha ffe das!, Das geht auch
vorbe i!…).

Optimismus: „Ich we iß , dass es bes-
ser wird und diese Krise wieder vorüber
geht.“

We lche E inste llung ha t Ihnen bis je tz t
geholfen, gut durch die Krise zu kom-
men? Haben S ie F ähigke iten wieder
neu entdeckt oder e twas Neues ge-
lernt?

Akzeptanz: „Ich akzeptiere die S itua-
tion und den dazu gehörigen E in-
schränkungen.“ 

W ie schwer oder wie le icht ist es Ihnen
ge fa llen, diese Krise zu akzeptieren?
We lche E inste llung oder F ähigke it
haben Ihnen dabe i geholfen?  
Lösungsorientierung: „Ich erkenne
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die Probleme , doch ich werde aktiv und
mache das, was mir möglich ist.“ 

We lchen Perspektivenwechse l können
S ie durch die Krise e innehmen? Was ist
jetzt möglich?

Selbstfürsorge: „Ich tue a lles dafür,
dass es mir gut geht und stärke me in
Immunsystem!“

Was können S ie für sich tun, damit S ie
sich besser fühlen? Leben S ie bewusst
gesünder?

Selbstverantwortung: „Ich gehe
verantwortungsvoll mit den möglichen
G efahren (mit der Ansteckungsgefahr)
um und handle danach. Ich entsche ide
se lbst, wo ich mich den Virus betreffend

informiere und we lche Informa tions-
que llen ich a ls vertrauenswürdig e in-
stufe .“

Inwie fern gehen S ie proaktiv mit der
Krise um? Nutzen S ie Ihre Handlungs-
spie lräume? We lche Entsche idung kön-
nen S ie se lbst jetzt treffen?

Netzwerk: „Ich nehme H ilfsangebote
an und/oder unterstütze andere so gut
es geht.“

G ibt es Menschen, die S ie inspirieren?
G ibt es Menschen, die jetzt Ihre Unter-
stützung brauchen? Nehmen S ie H ilfe
von anderen an?

Zielorientierung: „Ich gesta lte be-
wusst me ine Zukunft, nehme die jetz i-

Die Illustration von Anna Egger zeigt, wie sich der Resilienz-Zirkel® nach Amann zusammensetzt. 

gen Erfahrungen mit und plane me in
Leben nach der Krise .“
Ist Ihnen bewusst geworden, was Ihnen 
wirklich wichtig ist im Leben? Haben
S ie e ine V ision davon, wie Ihr Leben
nach der Krise aussehen soll? 

Improvisation: „Ich bleibe präsent im
Augenblick und lerne dazu.“

Haben S ie e twas Neues ausprobiert?
We lche Lernaufgaben kommen noch
auf S ie zu? We lchen ersten Schritt kön-
nen S ie jetzt tun?

Tipp: Stärken S ie täglich Ihre Resilienz!
Tragen S ie Ihre Powersätze in den Re-
silienz-Z irke l e in und hängen ihn gut
sichtbar irgendwo hin.


