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Resilienz – was Menschen stark macht 
 
Resilienz oder psychische Widerstandsfähigkeit ist die Fähigkeit von Menschen mit Krisen, Misserfolgen oder 

auch traumatischen Erfahrungen umzugehen. Resilienz wird auch gerne als Immunsystem unserer Seele 

bezeichnet. Resiliente Menschen haben für sich gelernt, trotz ungünstiger Umstände erfolgreich und 

zukunftsorientiert ihre Handlungsfähigkeit zu erhalten und umzusetzen. 

Nicht Situationen, Personen oder Ereignisse sind für Veränderungen durch Neu- oder Umlernen verantwortlich, 

sondern Emotionen. Dabei spielt es keine Rolle, ob diese Emotionen belastend, unwillkommen sind oder positiv 

sind. 

 

• Was macht einen resilienten Menschen aus? 

• Welche Möglichkeiten habe ich meine psychische Widerstandfähigkeit aufzubauen? 

 

Inhalte 
 
• Definition Resilienz 

• Kennzeichen der Resilienz 

• Erkennen einer Krise und Tipps diese besser meistern zu können 

• Resilienzfaktoren 

• Salutogenese und Resilienz 

• „Ich kann das“ – Möglichkeiten der Selbstmotivation 
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