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Was	ist	Resilienz	und	innere	

Widerstandsfähigkeit?	
	Das	Persönlichkeitsmerkmal,	das	vielleicht	am	

meisten	vorhersagt,	wie	viel	Einfluss	Stress,	
Probleme	und	Widrigkeiten	haben.	Je	niedriger	die	
Resilienz,	desto	mehr	psychische	Verwundbarkeit,	
desto	höhere	Anfälligkeit	für	Depression,	Burnout,	
Selbstmordversuche,...	



Ist	Resilienz...	
•  ‘state’	versus	‘trait’,	vorübergehend	oder	
eine	stabile	Charakteris:k?	

•  ‘nature’	versus	‘nurture’:	angeboren,	
gene:sch	oder	erlernt?	

•  von	Geburt	an	bereits	abschliessend	
besWmmt?	NEIN!	Der	Einfluss	von	Stress,	
Vernachlässigung,	Bedrohung	(Hunger!),...	



Warum	gibt	es	Stress	in	der	Natur?	
•  Bedrohung,	Lebensgefahr							
•  Kampf	oder	Flucht-Syndrom	
•  Stresshormone	wie	Adrenalin,	Insulin	erhöht	
•  Verdauung	vermindert	
•  Blut	verdickt	
•  Prioritäten	ändern,	nur	überleben	ist	wichWg	
•  Nach	dem	erhöhten	CorWsol	soll	wieder	ein	
Gleichgewichtszustand	einsetzen	



ABER...	Wenn	es	zu	viel	CorWsol	gibt...	
•  Hirnschäden!!	Betroffene	Gehirnzellen:	
geschrump`e	Dendriten!!	Auch	mehr	
somaWsche	Probleme	und	(chronische)	
Entzündung	etc.	

•  Je	höher	die	Resilienz,	(oder	je	höher	die	
Punktzahl	auf	dem	Fragebogen!)	desto	länger	
kann	man	auf	eine	gute	Art	durchhalten.	



Neue	wissenscha`liche	Ergebnisse:	bereits	nach	drei	Tagen	Stress??!!!	(2	Stunden	pro	Tag	
höher	Stress	bei	Tieren)	Aber	noch	keine	kogniWven	Probleme!	Nach	20-30	Tagen	auch	
Speicherprobleme	usw.	Am	Anfang	erst	mehr	linksseiWge	Atrophie,	dann	mehr	rechtsseiWg??!!	
Warum???	Je	mehr	Atrophie	am	Anfang,	desto	mehr	am	auch	am	Ende!!	(Rahman	MM	et	al.,	
2016)	Können	‘Acetyl	CarniWne’	helfen?	‘A	molecule	with	potenWal	as	a	rapid-acWng	
anWdepressant’.	Diese	Mäuse	zeigten	bessere	Ergebnisse	und	mehr	‘branching’!	(Lau	T	et	al.,	
2016)	
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Darum:	unsere	4	Säulen	für	die	
Wiederherstellung	

•  Verringerung	der	Stresslevels!!	
•  Kein	Alkohol,	keine	Drogen,...	
•  Mehr	posiWve	‘palliaWve	AkWvitäten’!!!	(die	
ganze	AkWviät	um	ihren	Stress	zu	reduzieren...	
Aber	wenn	möglich	die	posiWven,	und	nicht	
die	zerstörerischen	AkWvitäten!!!)	

•  Mehr	Sport	mit	Gewichten		für	mehr	IGF-1	-	
Hormone	



Oder...	5	Säulen??!!	

•  Auch	weniger	raffinierten	Zucker	essen??!!	Je	
mehr	raffinierter	Zucker,	desto	mehr	
Endorphin-Widerstand!!	(Endorphin	reguliert	
die	kleinere	Stressbelastung	im	Alltag!)		

•  Wenn	Endorphin	nicht	mehr	funkWoniert,	
braucht	man	mehr...	CorWsol!	Am	Ende	mehr	
Adrenalin/NNR-Insuffizienz!	(stärker	bei	
Frauen	und	dickeren	Männern?!)	



Also,	Resilienz	und	palliaWve	Paleje/AkWvitäten	
sind	sinnvoll!	

•  Was	haben	wir	dafür	gebraucht?	
•  “VK+”	Resilienz	Fragenbogen	mit	25	Aussagen	
–  Es	gibt	posiWve	Aussagen	(z.B.	“Ich	kann	mit	unerwarteten	
Problemen	umgehen“	oder	„Auch	in	schwierigen	Zeiten	finde	
ich	immer	etwas	Erfreuliches“:	einverstanden	=	höhere	
Resilienz	

–  Es	gibt	auch	negaWve	Aussagen,	wie	„Ich	verlasse	mich	im	
Allgemeinen	auf	andere	zur	Lösung	meiner	Probleme“:	
einverstanden	=	niedrigere	Resilienz!	

–  Aussage	26	zu	einem	früheren	Selbstmordversuch	ist	ein	
“SignalarWkel”;	zählt	NICHT	zur	Gesamtwertung!	Ist	aber	sehr	
wichWg	für	Selbstmordrisiko-Analyse!				



“P³	Portzky’s	palliaWve	Paleje”	Fragebogen	
•  3	Gesamtwerte:	
–  Die	Summe	von	posiWven	palliaWven	AkWvitäten	(am	liebsten	
so	hoch	wie	möglich)	

–  Die	Summe	von	negaWven,	zerstörerischen	AkWvitäten	
(natürlich	am	liebsten	so	niedrig	wie	möglich!!	Am	meisten	
indika:v	für	psychische	Probleme	und	Verletzlichkeit!!!)	

–  Die	Summe	von	palliaWve	AkWvitäten	(=	Summe	posiWve	–	
Summe	negaWve	Aussagen;	auch	am	liebsten	so	hoch	wie	
möglich)	

•  Mehrere	Subskalen/Facejen;	sowie	‘Tendenz	zur	
Substanzgebrauch’,	‘Tendenz	zur	Selbstmordgedanken’,	
‘soziale	AkWvitäten	versus	allein’,	usw...)	

•  In	Studien	immer	sehr	starke	KorrelaWon	mit	Resilienz!!!	Und	
am	meisten	mit	den	negaWven	AkWvitäten,	wenn	auch	
PaWenten	drin	sind!	









Die	deutschsprachige	Gruppe?	
•  Leider	nur	122	Teilnehmer,	davon	105	HSP	
•  Durchschnij	im	Alter:	46	Jahre	(20	bis	82)	
•  15.6%	Männer,	84.4%	Frauen	
•  34	-	35%	aus	Deutschland,	75	-	61.5%	Schweiz,	1/0.8%	
Österreich	und	3/2.5%	aus	einem	anderen	
deutschsprachigen	Raum	

•  17/13.9%	Hauptschule,	41/33.6%	Mijelschule/	
Gymnasium,	und	62/50.8%	Hochschule	oder	
Universität	

•  29/23.8%	Teilnehmer	Kongress	
•  Nur	22/18%	konsumiert	Medikamente	wie	
Tranquilizer,	An:depressiva,...???		

•  (also	‘Frau	mit	höherer	Bildung’	sehen	wir	immer	am	meisten	bei	Online-
Befragungen!	J	)	



Die	Ergebnisse:	jetzt	und	vorher	
	
Durchschnij
werten	

Kontrolgruppe	 Ambulante	
PaWenten	

PaWenten	im	
psychiatrie	

Flämische	
HSP-gruppe	
(N=380)	

Deutsch-
sprachigen	
HSP-gruppe	
(N=105)	

VK+	 80	(Sd11)	 71(Sd11)	 59(Sd13)	 71	 76(Sd11)	

P³	PosiWve	
AkWvitäten	

36.1	 36.2	 35.3	 (38.2	nicht	
HSP)	

38.4	HSP	

P³	NegaWve	
AkWvitäten	

24.5	 25.0	 29.8	 26.5	HSP	
(24	nicht	HSP)	

P³	Summe	 11	 11	 5.9	 11.9	

%	
Selbstmord-
versuche	

<1%	 k.e.	 9%	 15%!!!	 11.6%!!!	

ABER:	nur	66	wenn	vorher	Selbstmordversuch!!	(P³=9)	



Dezil	5	beim	Kontrolgruppe	

Bis	hier	Alarmsignal	auf	der	Website	von	
Flämischen	Ministerium	für	Gesundheit!!	

N=105	



UND...	
•  Auch	in	dieser	Gruppe	eine	starke	KorrelaWon	
zwischen	Resilienz	und	posiWve	AkWvitäten	P³	
(auf	0.05-Niveau),	negaWve	AkWvitäten	P³	(auf	
0.001-Niveau)	und	die	Summe	von	palliaWven	
AkWvitäten	P³	(auch	auf	0.001-Niveau)	

•  Zwischen	Resilienz	und	Selbstmordversuch	
(0.01-Niveau)	

•  Zwischen	Hochsensibilität	und	negaWve	
palliaWve	AkWvitäten	P³	(0.05-Niveau)	



Also...	Schlossfolgerung??	
•  Eine	Bestä:gung	der	zuvor	gesehen	
Verwundbarkeit,	wenn	die	Resilienz	niedriger	
ist	

•  Arbeiten	an	seiner	(posi:ven!)	pallia:ven	
Palefe	bleibt	SEHR	wich:g	(auch	für	Profis!!!!!)	

•  Dieser	Fragebogen	und	seine	Ergebnisse	helfen,	
gefährdete	Personen	zu	finden...	Und	
hoffentlich	auch	zu	helfen,	bevor	es	zu	spät	ist.	
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