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Was sind (psychosoziale) Krisen?

• Ausnahmezustände

• Nicht bewältigbare Ereignisse

• Bruch im bisherigen Erleben und Handeln

• Ressourcen und Fähigkeiten reichen zur 
Bewältigung nicht aus

• Verlust an Kontrolle

• Bisherige Normen, Ziele und Werte werden 
infrage gestellt

• Verlust des seelischen Gleichgewichts

Bildquelle: pixabay.com



Höhen und Tiefen des Lebens

Abb.: Johnstone, M. (2015) Resilienz



Live events

Abb.: Johnstone, M. (2015) Resilienz
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RESILIENZ

• Die Kraft oder Fähigkeit in die ursprüngliche Form, Position etc. 
zurückkehren zu können, nachdem man verbogen, 
zusammengestaucht oder gedehnt wurde

• Elastizität

• i.e. die Fähigkeit, sich von einer Erkrankung, Elend oder 
ähnlichen Widrigkeiten zu erholen

• Ein resilienter Mensch ist seelisch in der Lage, Lebenskrisen 
ohne anhaltende Beeinträchtigung durchzustehen.



Posttraumatic grow
Wie man Krisen übersteht und daran wächst

Bauanleitung

• This figurine has a low center of mass (represented by a bullseye) because it is mostly hollow with a 
weight at the bottom.

• When the figurine is pushed, the height of the center of mass rises from the green line to the orange 
line, and the center of mass is no longer over the point of contact with the ground.

Ein Bild, das Cartoon, Animierter Cartoon, Animation, Clipart enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

Abb: wikipedia.org

https://en.wikipedia.org/wiki/File:Poli_Gus_N_rocked.svg


GEBRAUCHSANLEITUNG

Bildquelle: bodymindwholeness.com



Abb.: pinterest.com



Abb.: PD Dr. Markus Hutterer, 2024



Falloon Modell
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/d/da/Diathese-stress-modell.svg/2000px-Diathese-stress-modell.svg.png

Abb: wikipedia.org

http://de.wikipedia.org/wiki/Diathese-Stress-Modell


STRESS ist GUT



Yerkes-Dodson Gesetz

Abb.: PD Dr. Markus Hutterer, 2024



Anpassungsfähigkeit

Bildquelle: pixabay.com



Die 7 Säulen der Resilienz im Überblick

Abb: coachinglovers.com



Altersunterschiede

• Entwicklungsaufträge

• Gehirn

• Anzahl der Herausforderungen

• Erfolgserlebnisse

• Lebenserfahrung

• Bewältigungsmechanismen

• Risikoverhalten vs. Vermeidung

• starke Wurzeln: frühe Unterstützung in der Kindheit 

• stabile Beziehungen positive Bezugspersonen, die Sicherheit und Zuverlässigkeit 
vermitteln

Bildquelle: pixabay.com



Ist Frühforderung möglich?
Adverse Childhood Experience (ACE) Studie
(Dr. Vincent Felitti & Dr. Robert Anda)

• 17 000 Personen

• Durchschnittsalter 57a 

• Fragebogenbefragung: Erfassung, was vor ca. 50 Jahren geschehen war

Ergebnis
• Die Erkrankungshäufigkeit im Erwachsenenalter steigt in Relation zur 

Anzahl belastender Kindheitserlebnisse

Fazit

• starke Wurzeln: frühe Unterstützung in der Kindheit 

• stabile Beziehungen positive Bezugspersonen, die Sicherheit und 
Zuverlässigkeit vermitteln

Bildquelle: pixabay.com



Risiko vermeiden

Bildquelle: pixabay.com



Psychologische Grundbedürfnisse
nach Grawe

19

I. Sichere Bindung

II. Autonomie, Kompetenz, Identitätsgefühl 

III. Struktur und Orientierung 

IV. Selbstwert(-erhöhung) 

V. Spontaneität und Spiel (Lustgewinn)
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