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Was ist Resilienz und innere
Widerstandsfahigkeit?

Das Personlichkeitsmerkmal, das vielleicht am
meisten vorhersagt, wie viel Einfluss Stress,
Probleme und Widrigkeiten haben. Je niedriger die
Resilienz, desto mehr psychische Verwundbarkeit,
desto hohere Anfalligkeit fir Depression, Burnout,

Selbstmordversuche,...



Ist Resilienz...

« ‘state’ versus ‘trait , voriibergehend oder
eine stabile Charakteristik?

e ‘nature’ versus ‘nurture’ : angeboren,
genetisch oder erlernt?

 von Geburt an bereits abschliessend
bestimmt? NEIN! Der Einfluss von Stress,
Vernachlassigung, Bedrohung (Hunger!),...



Warum gibt es Stress in der Natur?

 Bedrohung, Lebensgefahr

e Kampf oder Flucht-Syndrom

e Stresshormone wie Adrenalin, Insulin erhoht
* Verdauung vermindert

* Blut verdickt

* Prioritaten andern, nur tUberleben ist wichtig

* Nach dem erhohten Cortisol soll wieder ein
Gleichgewichtszustand einsetzen



ABER... Wenn es zu viel Cortisol gibt...

* Hirnschaden!! Betroffene Gehirnzellen:
geschrumpfte Dendriten!! Auch mehr
somatische Probleme und (chronische)

Entzindung etc.
e Je hoher die Resilienz, (oder je hoher die

Punktzahl auf dem Fragebogen!) desto langer
kann man auf eine gute Art durchhalten.




Neue wissenschaftliche Ergebnisse: bereits nach drei Tagen Stress??!!! (2 Stunden pro Tag
hoher Stress bei Tieren) Aber noch keine kognitiven Probleme! Nach 20-30 Tagen auch
Speicherprobleme usw. Am Anfang erst mehr linksseitige Atrophie, dann mehr rechtsseitig??!!
Warum??? Je mehr Atrophie am Anfang, desto mehr am auch am Ende!! (Rahman MM et al,,
2016) Kénnen ‘Acetyl Carnitine’ helfen? ‘A molecule with potential as a rapid-acting
antidepressant’ . Diese Mause zeigten bessere Ergebnisse und mehr ‘branching’ ! (Lau T et al.,

2016)
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Darum: unsere 4 Saulen fur die
Wiederherstellung

Verringerung der Stresslevels!!
Kein Alkohol, keine Drogen,...

Mehr positive ‘palliative Aktivitaten’ I!! (die
ganze Aktiviat um ihren Stress zu reduzieren...
Aber wenn moglich die positiven, und nicht
die zerstorerischen Aktivitaten!!!)

Mehr Sport mit Gewichten fir mehr IGF-1 -
Hormone



Oder... 5 Saulen??!!

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

 Wenn Endorphin nicht mehr funktioniert,
braucht man mehr... Cortisol! Am Ende mehr
Adrenalin/NNR-Insuffizienz! (starker bei
Frauen und dickeren Mannern?!)



Also, Resilienz und palliative Palette/Aktivitdten
sind sinnvoll!

 Was haben wir dafur gebraucht?

* “VK+" Resilienz Fragenbogen mit 25 Aussagen

— Es gibt positive Aussagen (z.B. “Ich kann mit unerwarteten
Problemen umgehen” oder ,, Auch in schwierigen Zeiten finde
ich immer etwas Erfreuliches”: einverstanden = hdhere

Resilienz

— Es gibt auch negative Aussagen, wie , Ich verlasse mich im
Allgemeinen auf andere zur Losung meiner Probleme®:
einverstanden = niedrigere Resilienz!

— Aussage 26 zu einem fruheren Selbstmordversuch ist ein
“Signalartikel”; zahlt NICHT zur Gesamtwertung! Ist aber sehr

wichtig fur Selbstmordrisiko-Analyse!



“P3 Portzky' s palliative Palette” Fragebogen

* 3 Gesamtwerte:
— Die Summe von positiven palliativen Aktivitaten (am liebsten
so hoch wie moglich)

— Die Summe von negativen, zerstorerischen Aktivitaten
(natlrlich am liebsten so niedrig wie moglich!! Am meisten
indikativ fiir psychische Probleme und Verletzlichkeit!!!)

— Die Summe von palliative Aktivitaten (= Summe positive —
Summe negative Aussagen; auch am liebsten so hoch wie

moglich)
» Mehrere Subskalen/Facetten; sowie ‘Tendenz zur
Substanzgebrauch’, ‘Tendenz zur Selbstmordgedanken’,
‘soziale Aktivititen versus allein’, usw...)
* |n Studien immer sehr starke Korrelation mit Resilienz!!! Und
am meisten mit den negativen Aktivitaten, wenn auch
Patienten drin sind!



Softdruggebruik (marihuana, cannabis, ...)
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Streng diéten, vasten, niet eten, overmatig eten
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Harddruggebruik (cocaine, speed, XTC, amfetamines, hallucinogenen, ..))
Overmatig alcoholgebruik (meer dan 5 consumpties en vaak tot dronkenschap)
Zelfbeschadiging (krassen, kerven, andere vormen van zelfbeschadigend gedrag)

Vaak denken aan de dood (zonder concrete zelfmoordplannen)
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Concrete zelfmoordgedachten of -plannen, zelfmoordpoging
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Die deutschsprachige Gruppe?

Leider nur 122 Teilnehmer, davon 105 HSP
Durchschnitt im Alter: 46 Jahre (20 bis 82)
15.6% Manner, 84.4% Frauen

34 - 35% aus Deutschland, 75 - 61.5% Schweiz, 1/0.8%
Osterreich und 3/2.5% aus einem anderen
deutschsprachigen Raum

17/13.9% Hauptschule, 41/33.6% Mittelschule/
Gymnasium, und 62/50.8% Hochschule oder
Universitat

29/23.8% Teilnehmer Kongress

Nur 22/18% konsumiert Medikamente wie
Tranquilizer, Antidepressiva,...???

e (also ‘Frau mit héherer Bildung' sehen wir immer am meisten bei Online-

Befragungen! © )



Die Ergebnisse: jetzt und vorher

Kontrolgruppe | Ambulante | Patientenim | Flamische Deutsch-
Durchschnitt Patienten psychiatrie HSP-gruppe | sprachigen
werten (N=380) HSP-gruppe

(N7105)
VK+ 80 (Sd11) 71(Sd11) 59(Sd13) 71 76(Sd11)
P3 Positive 36.1 36.2 35.3 (38.2 nicht
Aktivititen HSP)
38.4 HSP

P3 Negative 24.5 25.0 29.8 26.5 HSP
Aktivitaten (24 nicht HSP)
P* Summe 11 11 5.9 / 11.9
% <1% k.e. 9% 15%!!! 11.6%!!!
Selbstmord-
versuche

/

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

/
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TOTALE SCORE VK+ N=105

Bis hier Alarmsignal auf der Website von
Flamischen Ministerium fiir Gesundheit!!
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TOTALE SCTJRE VK+

Dezil 5 beim Kontrolgruppe

56 58 60 64 66 68 70 72 74 76 78 80 82 84 86 88 90 92 94




UND...

* Auch in dieser Gruppe eine starke Korrelation
zwischen Resilienz und positive Aktivitaten P?
(auf 0.05-Niveau), negative Aktivitaten P3 (auf
0.001-Niveau) und die Summe von palliativen
Aktivitaten P? (auch auf 0.001-Niveau)

e Zwischen Resilienz und Selbstmordversuch
(0.01-Niveau)

e Zwischen Hochsensibilitat und negative
palliative Aktivitaten P? (0.05-Niveau)



Also... Schlossfolgerung??

* Eine Bestatigung der zuvor gesehen

Verwundbarkeit, wenn die Resilienz niedriger
ist

* Arbeiten an seiner (positiven!) palliativen

* Dieser Fragebogen und seine Ergebnisse helfen,
gefahrdete Personen zu finden... Und

hoffentlich auch zu helfen, bevor es zu spat ist.
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