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Was ist Resilienz?



Definition Resilienz

“Resilience can be defined as the ability of a person 
(or a community) to cope with, grow through, and 
transcend adversity.“ 

- Hobfoll, Stevens, & Zalta, zitiert aus APA, 2017
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Das (erweiterte) Biopsychosoziale 
Modell

BIO

PSYCHO SOZIAL

Genetische Disposition
Viren/Bakterien

Verletzungen/Schädigung

Sozialökonomischer Status
Lebensverhältnisse
Arbeitsverhältnisse

Ethnische Zugehörigkeit
Soziales Netz

Kognitionen 
(Einstellungen/Erwartungen)

Emotionen
Verhalten



Resilienz als Prozess
 Antonovsky (1997): 3 Voraussetzungen, um Resilienz zu verwirklichen

 Erlebtes zu verstehen, 

 es handhaben zu können und 

 das Erleben von Sinnhaftigkeit

„Overperforming“





Coping

Persönlichkeit

Selbstwert

Selbstwirksamkeitserwartungen

Neurobiologie

Gender

Soziale Unterstützung

Soziale Kompetenzen

Kultur

Umwelt

Ressourcen

Infrastruktur

Wissen/Bildung

Emotionale Komplexität

Narrative
Religion

Netzwerke
Kommunikation

Führung 
(Regierungsführung)

Sozioökonomischer Status

Investitionen
Sinnfindung

Werte

Engagement

Resilienzmechanismen:



Klima und Transformation: 
Doppelte Resilienzleistung

Peter, F., van Bronswijk, K. & Rodenstein, B. (2021)



Wie stärken wir unsere Resilienz?



Förderung von individueller Resilienz

 Selbstwirksamkeit stärken
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Petitionen starten / 
unterstützen (z.B. #KlimaVor8)

Leser*innenbriefe schreiben, 
Redaktionen kontaktieren

Strategische Nutzung sozialer Medien 
und des WhatsApp Status´, 
Beteiligung an virtuellen Protestaktionen

Accounts melden, Gegenrede

Um Hilfe bitten, Verantwortung
übernehmen und übertragen, anderen 
helfen

Vor Gericht klagen

Direkte Demokratie: Bürger*innenbegehren, 
Volksbegehren, Bürger*innenversammlungen

Große Visionen, Mut, eigene Ängste 
konfrontieren

Vorstellungskraft trainieren:
Informieren, lesen, darüber sprechen

Selbst Vorbild sein fürs Emissionen reduzieren

Klima in Bezugsgruppen immer wieder zum 
Thema machen (Arbeitsplatz, Sportverein, 
Kirchengemeinde, Freundeskreis, Familie,…)

Sich Klimagruppen anschließen und dranbleiben

Eigene Ideen in Klimagruppen umsetzen

Wirtschaftliche Boykottaktionen unterstützen

Klimastreiks / Demonstrationen unterstützen

Einer Partei beitreten

Gewaltfreier ziviler Ungehorsam

Lea Dohm, PsychologistsForFuture (2020)

Kollektive Wirksamkeit:



„From conversations with students who have engaged
in school strikes, we know how youth’s activism has helped
them manage their anxiety about the future and channel
it into determination, courage, and optimism. 

These students appear to have learned many valuable
positive development skills and attributes through their
involvement with the strikes, and these skills will stand 
them in good stead throughout their lives.“

Sansons, Van Hoorn & Burke, 2019
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Kollektive Wirksamkeit:

https://srcd.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/cdep.12342


Förderung von individueller Resilienz

 Selbstwirksamkeit stärken

 Reframing und gesunder Optimismus
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Wie könnte unsere Zukunft dann aussehen?
Das neue Narrativ

Regional, saisonal, fleischarm, 
regenerativ

Ernährung

Regional, teilend, öffentlich, 
ressourcenarm

Mobilität

Multigenerationen, 
Mehrparteien

Wohnen
Weniger, länger, intensiver, mit 
anderen teilend

Konsum

Deutlich weniger, 
regenerativer

Energie

Weniger bezahlte Arbeit, mehr 
DIY/Ehrenamt

Arbeit

Regionalisiert, menschliches Maß, 
Kreisläufe, kooperativ

Wirtschaft
Ökologisch, ressourcen- und 
flächenschonend

Bauen
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Wie könnte unsere Zukunft dann aussehen?



Förderung von individueller Resilienz

 Selbstwirksamkeit stärken

 Reframing und gesunder Optimismus

 Sinn finden

 Selbstregulation und aktives Coping fördern

 Psychische Notfallpläne und Krisenvorbereitung für den 
Katastrophenfall

 Soziale Beziehungen und Netzwerke stärken, Eltern und 
Familien stärken

 Verbindung zur Heimat und zur Ursprungskultur halten
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Stärkung kollektiver Resilienz
 Versorgungsstrukturen und –angebote ausbauen und auf 

den klimawandelbedingten Bedarf ausrichten

 Soziale und finanzielle Absicherung, besonders vulnerable 
Gruppen explizit beachten

 Städteplanung mit Grünflächen, Erholungs- und 
Begegnungsraum

 Nachbarschaftshilfe und ehrenamtliche Notfallhilfen
stärken (Helfen hilft)

 Partizipation, Zusammenarbeit mit NGOs

 Gute und regelmäßige Kommunikation zu Katastrophen, 
Maßnahmen und Plänen, Warnsysteme testen und 
compliance fördern

Akute Notfallhilfe

 Rückkehrpläne



Leseempfehlungen:



Fragen?

Vielen Dank für die Aufmerksamkeit!



Quellen: 

• APA (2017): Clayton, S., Manning, C. M., Krygsman, K., & Speiser, M. (2017). 
Mental Health and Our Changing Climate: Impacts, Implications, and 
Guidance. Washington, D.C.: American Psychological Association, and 
ecoAmerica.

• Davenport, Leslie (2017). Emotionale Resiliency in the Era of Climate Change –
A Clinician‘s Guide. Jessica Kingsley Publishers. London & Philadelphia.

• Graber, R., Pichon, F., & Carabine, E. (2015). Psychological resilience: capturing 
the state of the research. Literature review. Overseas Development Institute, 
London.

• https://ipu-ev.de/postkarte/
• Peter, F., van Bronswijk, K. & Rodenstein, B. (2021). Facetten der Klimaangst. 

Psychologische Grundlagen der Entwicklung eines handlungsleitenden 
Klimabewusstseins. In B. Rieken, R. Popp & P. Raile (Hrsg.), Eco-anxiety –
Zukunftsangst und Klimawandel. Interdisziplinäre Zugänge. Münster, New York: 
Waxmann (Psychotherapiewissenschaft in Forschung, Profession und Kultur).

• http://www.psychologistsforfuture.org/klimaresilienz/
• Sansons, Van Hoorn & Burke (2019). Responding to the Impacts of the Climate 

Crisis on Children and Youth. Child Development Perspectives, 13(4), 201–207. 
https://doi.org/10.1111/cdep.12342


