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Bei rund 30 Prozent der Erwachsenen 
weltweit kann es zu einer psychischen 
Erkrankung kommen, insbesondere 
stressassoziierte Erkrankungen nehmen 

zu. Die postmoderne Welt zeigt eine erhöhte Ar-
beitsverdichtung und kürzere Regenerationspha-
sen im Alltag. Sie stellt höhere Anforderungen an 
die Flexibilität, bringt größere gesellschaftliche Un-
sicherheiten durch zunehmende Digitalisierung 
und bewirkt ein verändertes Beziehungsverhalten. 
Viele Menschen erleben subjektiv vermehrt Stress. 
Wie schafft man es, damit umzugehen und selbst 
stabil und gesund zu bleiben? Resiliente Menschen 
bewahren trotz schwerer Umstände den Lebens-
mut, reagieren auf Krisen mit Zuversicht. Sie lassen 
sich von Schicksalsschlägen nicht so leicht aus der 
Bahn werfen, geht weiter und bewältigt ihr Leben. 
Resilienz ist eine Kraft der Psyche und des Körpers  
Belastungen auszuhalten. 

Das Konzept der Resilienz wurde in den 1960er 
Jahren entwickelt. Die Resilienzforschung unter-
sucht, wie der einzelne Mensch mit Stressfaktoren 
umgeht und wie dies mit seiner Biografie zusam-
menhängt. Sie beschäftigt sich auch damit, was er 
tun kann, um seine psychische Widerstandsfähig-
keit zu verbessern. Sie fand heraus, dass vernach-
lässigte oder traumatisierte Menschen keineswegs 
automatisch scheitern oder unglücklich sind. Viele 
Menschen führen trotz schwerer Bedingungen ein 
gutes und erfülltes Leben.

Wieso gehen manche Menschen mit Belastungen besser um und andere schlechter? Das 
Zauberwort heißt Resilienz und steht für innere Widerstandskraft. 

Resiliente Menschen betrachten ihr Leben als sinnvoll und nehmen 
es selbst in die Hand, merken, dass sich etwas verändert, wenn man 
handelt. Außerdem verfügen sie über stabile soziale Kontakte und ein 
realistisches Selbstbild, das ihnen hilft, Ziele besser einzuschätzen 
und Wege zu finden, um sie zu erreichen. Auch ein guter Zugang zu 
ihren eigenen Gefühlen und Zuversicht macht Menschen resilient. 
Diese psychische Widerstandsfähigkeit ist eine durch aktive Interak-
tion mit der Umwelt entwickelte Fähigkeit, also ein dynamischer Pro-
zess. Eine Fähigkeit, schwerwiegenden Herausforderungen standzu-
halten und sich zu adaptieren. Eine Fähigkeit, mit bedrohlichen 
Bedingungen umzugehen und psychisch dabei nicht zu dekompen-
sieren. Diese psychische Anpassungs- oder Widerstandsleistung 
speist sich aus biologischen, psychologischen, interpersonellen und 
soziokulturellen Faktoren. Dabei ist die Emotionsregulation ein 
wichtiger Faktor.  
Um Resilienz zu fördern, gibt es Präventionsprogramme. Der ein-
zelne Mensch soll lernen, wie er besser mit Stress umgehen oder wie 
er seinen Lebensstil ändern kann, damit er eine höhere Resilienz ent-
wickelt und gesund bleibt.  

Hilfreich ist hier Optimismus: Er schafft Vertrauen, dass sich alles zum 
Guten fügen wird, und Extraversion, also sich nach außen zu wenden: 
Dies erleichtert es, auf Mitmenschen zuzugehen und soziale Bindun-
gen zu knüpfen. Auch gute Emotionsregulationsstrategien der Neube-
wertung, Akzeptanz, Problemlöseverhalten und positive Sichtweise 
fördern die Resilienz. Aktives Coping, also der Schritt vom problem-
orientierten Denken zum lösungsorientierten Handeln, ist ein mögli-
cher Weg, aus der Gefangenheit in Grübelschleifen (Rumination) und 
Depression. Gut ist immer, sich selbstwirksam zu fühlen, nicht die Op-
ferrolle einzunehmen, sondern an die eigene Kraft zu glauben und zu 
handeln. Tun Sie etwas für Ihre Resilienz, es lohnt sich immer.

»Resiliente Menschen bewahren trotz schwerer 
Umstände den Lebensmut und reagieren auf 

Krisen mit Zuversicht.«
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Magnesium-Diasporal® 300 mg, Granulat zur Herstellung einer Lösung zum Einnehmen (Wirkstoff: Magnesiumcitrat) Zusammensetzung: 1 Beutel Granulat (5,073 g) enthält  
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hochdosierter und länger andauernder Anwendung. Enthält Sucrose und Natrium.
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zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei. Magnesium-Diasporal® DEPOT. Nahrungsergänzungsmittel mit Magnesium und Vitamin B-Komplex. Magnesium trägt zu  
einer normalen Muskelfunktion bei. Der Vitamin B-Komplex (B1, B2, B6, B12) unterstützt die normale Nervenfunktion und trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.  
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