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“Die Herausforderung des Lebens 
besteht darin, in der Tragödie einen

Sinn zu finden und
daraus Kraft zu schöpfen.”

Victor Frankl, Was erhält Menschen seelisch gesund?
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Stress @Work

Gesundheitsförderung Schweiz, 2022

Job-Stress-Index 2022 

- 28,2% der Berufstätigen erleben hohen Stress

- 45,4% sind zeitweise gestresst, mit

ausgeglichenem Verhältnis von Belastungen

und Ressourcen

- Nur ein viertel hat mehr Ressourcen als

Belastungen



Stress bei Jugendlichen

Pro Juventute, Jugensstudie, 2024



Prävalenz Traumatischer Ereignisse

Kessler et al., 2017,  Eu J Psychotraumatology

Koenen et al., Psychol Med

- 70% aller Menschen mit Trauma konfrontiert

im Laufe des Lebens

- Variierende PTBS Prävalenzraten



Stress in der Psychiatrie: Stressoren

Fothergill et al., 2004, Int J Soc Psych; Menninger, 1996, Bull Menn Cl; 

Brown et al., 2023, Perm J

• Herausfordernde Patientenmerkmale

• Administrative Schwierigkeiten

• Ressourcendefizite

• Konflikte mit Personal

• Lange Arbeitszeiten

• Mangel an positivem Feedback

NextGen in der Psychiatrie

• Suizide

• Mangel an Kontrolle

• Unvorhersehbarkeit

• Intensive Verantwortung



Stress im Medizinpraktikum

Kleim & Westphal, 2015, Brain Behav; Meine et al., in rev, Nat Ment Health



„To be totally without stress is to be dead“

- Hans Selye
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Stressreaktion: Zwei Stressachsen

• Neuronale, schnellere

Achse über das 

sympathische

Nervensystem

• Hormonelle, 

langsamere Achse

Hypothalamus-

Hypophysen-
Nebennieren-Achse

• Das sympathische

Nervensystem aktiviert
das Nebennierenmark, 

das Adrenalin und 

Noradrenalin 

(Katecholamine) 

freisetzt.



Die meisten Menschen sind resilient

Bonanno, 2024, Ann Rev Psychol; 

Galatzer-Levy, Huang & Bonanno, 2018, Clin Psych Rev



Verlust einer engen Bezugsperson

Resilient: 49%

MacCallum et al., 2015, Psych Res 



Gewaltüberfälle

Resilient: 49%

Delayed: 19%

Recovery: 16%

Chronic: 16%

Reanalysis from Kleim et al., 2011, Psych Med 





Wer ist resilient und wer erliegt dem Stress?

Resilienz als dynamischer Prozess
Resilienzfaktoren
Resilienzmechanismen



Was ist Resilienz?

“.. die Fähigkeit von Erwachsenen, die sich ansonsten in normalen Lebensumständen
befinden, ein relativ stabiles Muster gesunder psychischer und physischer Funktionen
aufrechtzuerhalten, nachdem sie einem einmaligen und potenziell sehr erschütternden
Ereignis ausgesetzt waren, wie dem Tod eines nahen Verwandten, Gewalt oder einer
lebensbedrohlichen Situation”

Bonanno, 2004, Am Psychol



Was ist Resilienz?

• Resilire = zurückspringen, abprallen, Spannkraft, 
Widerstandsfähigkeit, Elastizität

• Fähigkeit, sich trotz widriger Lebensumstände erfolgreich zu 
entwickeln

• Eher keine Persönlichkeitseigenschaft

• Dynamische Entwicklung und Reaktion auf Stress, Trauma 
über die Zeit hinweg

Kunzler et al., 2018, Nervenarzt; Kleim & Kalisch, 2018, Nervenarzt; Kalisch, .. Kleim, 2017, Nature Human Behavior
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Emmy Werner: Kauai Studie

• Langzeitstudie auf der Insel Kauai, 

Hawaii-Archipel

• Alle im Jahr 1955 geborenen Kinder 

(N= 698)

• Untersuchungen nach der Geburt, im

Alter von 2, 10, 18 und 30 Jahren

• Ziel ist ein besseres Verständnis der 

körperlichen, kognitiven und sozialen

Entwicklung



Kauai Studie: Risikokinder

▪ Risikokinder“, die bis zum Alter von 2 

Jahren > 4 Risikofaktoren ausgesetzt

sind (ca. 30 %)

▪ Risikofaktoren

o Chronische Armut

o Geringe Bildung der Eltern

o Entwicklungsverzögerungen

o Scheidung/Trennung der Eltern

o Tod von Familienmitgliedern,

o Psychische Erkrankung der Eltern; 

Alkohol- oder Drogenabhängigkeit der 

Eltern



Kauai Studie: Entwicklung der Risikokinder

o Resilient
o Trotz massiver

Mehrfachbelastungen zu
kompetenten, integrierten
Persönlichkeiten
herangewachsen

o Schwere Lern- und 
Verhaltensstörungen im Alter von 
10 Jahren

o Delinquent bis zum Alter von 18 
Jahren, psychiatrische Symptome

Werner, 2005, Focal POiNT



Wer ist resilient? Protektive Faktoren

▪ Stabile, zuverlässige Betreuungsperson
(>=1), die Sicherheit, Vertrauen und 
Autonomie fördert, positives Rollenmodell

▪ Gute Bewältigungskompetenzen für Eltern in 
stressigen Situationen

▪ Wertschätzendes und unterstützendes Klima 
in den Erziehungseinrichtungen

▪ Dosierte soziale Verantwortung und 
individuell angemessene
Leistungsanforderungen



Wer ist resilient? Selbstwirksamkeit

• Glaube an die eigene

Fähigkeit, das eigene

Funktionieren und die 

Ereignisse, die das eigene

Leben beeinflussen, zu

kontrollieren

• Selbstwirksamkeit und 

Persönlichkeitsfunktionen

entscheidend nach

Misshandlungs- Erfahrung

in der Kindheit

Bandura, 1977, Psych Rev; Wendorff et al., 2025, Ch Abuse Negl
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Veer et al., 2021, Transl Psychiatry

▪ Prospektive Studie in Europa, N >15.000

▪ Positive Neubewertung als Mediator der 

Beziehung zwischen Stress und 

Resilienz 

▪ Schnelle Erholung von Stressoren als 
Mediator der Beziehung PAS -> RES

Wer ist resilient? Positive Umbewertung

www.dynamore-project.eu
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Medical Personnel

Prior to 

placement
Medical Placement     

(6 months)

Questionnaires

Blood/saliva 

sampling
MRI

Fitbit 

tracking

EMA

Voice/Video 

recording

Wer ist resilient?
HMZ STRESS Project: Stress bei Medizinstudierenden



28

Wer ist resilient? Reaktivität des Hirn- Erregungssystems

▪ Aktivität des Locus coeruleus (LC-NE) 

Erregungssystems während einer 

emotionalen Konfliktaufgabe bei 

Medizinstudierenden vor dem Praktikum

▪ fMRI-Antwort: Emotionale Konfliktaufgabe

▪ Geringere Konfliktreaktion im LC-NE-

System, Pupillenerweiterung, prospektiv 

verbunden mit Resilienz (weniger Angst und 

Depression)

Grüschow et al., 2021, Nature Communication



Wer ist resilient? Schlaf

Azza et al., 2019; SLEEP; Dworschak et al., 2024, Sc Reports

Better sleep: Fewer 

emotional memories and 

PTSD symptoms in 

paramedics

Better sleep (spec. 

SWS, sleep spindles): 

Fewer emotional 

memories of trauma 

film



Wer ist resilient? Flexibilität
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Resilienz- Interventionen



H2020 Projekt DynaMore: Dynamic Modelling of Resilience

Modell

Knowledge

mHealth tools

• Imputierung (VAE)
• Resilienz Quantifizierung (SR, ODE)
• Multivariate Vorhersage von Resilienz 

Längsschnitt- Studien: Gesunde, at-risk Individuen
• Identifikation von Resilienzfaktoren

• Konzeptuelle Theorien
• Multi- disziplinäre Expertise: 

Neuroscience, Psychologie, 
Medizin, Biostatistik 

• Entwicklung von Ecological Momentary 
Interventionen, EMI (Positive Umbewertung, 
Belohnungssensitivität)

• Plattform: EMI und ecological physiological 
assessment

• Just- in time Interventionen



Training: Positive Umbewertung app basiert

Feasibility? High compliance 

(>80%)

Target engagement? App use 

associated with more positive 

reappraisal

Promoting resilience? Less 

depression, anxiety in App 

group Marciniak et al., 2023, JMIR; 

Marciniak et al., 2024,  Cogn Ther Res

Marciniak et al., 2024, Beh Res Ther



Denken Sie an das 
negative Ereignis

Denken Sie an drei
andere

Möglichkeiten das 
Ereignis zu sehen

Wie geht es Ihnen
jetzt?

ReApp: 
Reappraisal Training



ReApp: 
Reappraisal Training

• Ausgehend von negative Ereignissen

• Beschreiben Sie das Ereignis bitte kurz

• Lassen Sie uns die Art und Weise, wie Sie 
über dieses Erlebnis denken, neu bewerten

• Sie können die Perspektive ändern und etwas
Positives an der Erfahrung finden. Oder Sie 
denken darüber nach, was Sie Ihrem Freund 
in der gleichen Situation sagen würden.

• Wie denken Sie jetzt über dieses Ereignis? 



Chance Zeit: Vorstellungen, Einstellungen
Dinge aus einer anderen 
Perspektive sehen:
Positive Umbewertung

Marciniak et al.,2024, Beh Res Ther



Training: Autobiographische Selbstwirksamkeits- Erinnerungen

Paersch et al., 2023, Emotion

Aktivierung von persönlichen

Selbstwirksamkeitserinnerungen durch

Imagery Training: Einüben der 

Aktivierung eines bestimmten

Selbstwirksamkeits- Erinnerung

Positiver Effekt auf die 

Problemlösungskompetenz, Fähigkeit

zur positiven Neubewertung

Auswirkungen auf die Gehirnaktivität

Positiver Effekt auf Umbewertung

einer negative Erinnerung



(Micro-) Practice in Achtsamkeit

• Selbst kurze

Achtsamkeitsübungen haben

positive Auswirkungen auf 

anhaltende Aufmerksamkeit, 

Stress- und Angstabbau

• Auswirkungen auf die 

Schlafqualität und das 

Erregungssystem

Strohmayer et al., 2020, Psych Rep; Zeidan et al., 2020, Consc Cognition



Haag et al., 2025, Emotion

• Smartphone-basiert, täglich

• Angeleitetes, bewusstes Erinnern an 

ausgewählte AMs, um negative Stimmung 
im Alltag entgegenzuwirken

• Positives Gedächtnistraining geht mit

positiverer Stimmung einher

• Stärkung positiver AMs im täglichen Leben 
zur Unterstützung der Regulation der 

Stimmung bei depressiven Patient:innen

Training: Positive spezifische Erinnerungen



Neurofeedback- basierte Regulation des Hirn- Erregungssystems

• Pupille reflektiert Aktivitätszustand des 

Erregungssystems im Gehirn

• Beeinflussung dieses Systes wenn Personen

Feedback zur Pupillengrösse erhalten

• VR Brille: Aktivität in Echtzeit beobachten und gezielt
regulieren, um das Erregungssystem zu balancieren

• Neurofeedback hilft dabei, wirksame Entspannungs-

oder Aktivierungstechniken zu erlernen

• Forschungsergebnisse werden umgesetzt, um durch

gezieltes Neurofeedback die Resilienz in vulnerablen
Gruppen zu stärken und psychische Gesundheit zu

fördern

• S. MGME Neurotech oder Wenderoth Lab ETHZ

Meissner et al., 2014, Nature Hum Beh

Maier & Grüschow, 2021, Sc Rep



Stärkung von Resilienz durch Urban Green Routing

• Exposition gegenüber städtischem Grün

verbessert Wohlbefinden

• V.a. in Bezirken mit hoher psychiatrischer

Inzidenz und wenig Grünflächen

• Neurale Mechanismen: Höherer affektiver
Nutzen von Grünflächen korreliert mit

geringerer präfrontaler Aktivität bei der 

Verarbeitung negativer Emotionen

• Urban Green: Kompensatorische Funktion

für eingeschränkte neuronale
Regulationskapazität

Tost et al., 2019, Nature Communications



Lifegarden: VitaMind Parcours

Lifegarden, © Myriam Zumbühl
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Zusammenfassung und Ausblick

Stress: Individuelle Unterschiede, Neurobiologie, weit verbreitet über die 

Lebensspanne, vulnerable Gruppen

Resilienz is nicht statisch: Dynamische Kapazität der Anpassung an 

einen Stressor

Resilienzfaktoren- Wer ist resilient? Verschiedene, multifaktoriell
Selbstwirksamkeit, Positive Umbewertung, Erregungssystem, Schlaf

Möglichkeiten für personalisierte Interventionen, Psychotherapie, und 

Innovation, z.B. Training von Flexibilität



Many thanks!

Email: birgit.kleim@uzh.ch



Vielen Dank für die Aufmerksamkeit!



Soziale Sicherheit

Slavich et al., 2023, Health Psychol Rev 

- Einfluss sozialer Sicherheit und 

Bedrohung auf Gesundheit, 

Wohlbefinden und Langlebigkeit

- Effekte auf biologische Systeme, 

systemisch
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