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Der Begriff Resilienz



▪ Lateinisch: resilire = abprallen, zurückspringen

▪ Fachwort in der Physik & Materialkunde

▪ Fähigkeit eines Werkstoffes, sich verformen zu lassen und dennoch in die 
ursprüngliche Ausgangsform zurückzukehren

▪ Übertragung auf den Menschen:

Der Begriff Resilienz
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Resilienz
Aufrechterhaltung (A) oder 
rasche Wiederherstellung (B) 
der psychischen Gesundheit 
während oder nach widrigen 
Lebensphasen.

Masten et al. 2011



Resilienz: Gesund bleiben trotz Widrigkeiten

Galatzer-Levy et al, 2018, Clin Psychol Rev; Kalisch et al, 2015, Behav Brain Sci; 
Kalisch et al., 2017, Nat Hum Behav; Schäfer et al., 2022 Trends Cogn Sci 4
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Kalisch et al, 2015, Behav Brain Sci
Kalisch et al., 2017, Nat Hum Behav

Psychische Gesundheit im Alter
Resilienz im Alter: auf welche Entwicklungsergebnisse 
(Outcomes) kommt es an?

Emotionale Gesundheit

Ängste und Depressionen



Psychische Gesundheit von älteren Erwachsenen – WHO 2023

▪ Im Jahr 2035 wird jeder sechste Mensch auf der Welt 65 Jahre oder älter sein.                 

In Deutschland jeder Dritte!

▪ Etwa 14 % der Erwachsenen im Alter von 60 Jahren und darüber leben mit einer 

psychischen Störung.

▪ Psychische Störungen bei älteren Erwachsenen machen 10,6 % der gesamten 

Lebensjahre mit Behinderung in dieser Altersgruppe aus. 

▪ Einsamkeit und soziale Isolation sind wichtige Risikofaktoren für psychische 

Erkrankungen im höheren Lebensalter.

6https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-of-older-adults

Die wichtigsten Fakten der UN Decade of Healthy Ageing (2021–2030)

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-of-older-adults
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Evidenzlevel Resilienzfaktoren

1a ▪ Aktives Coping (problemorientiert, emotionsorientiert)

▪ Selbstwirksamkeit

▪ Optimismus

▪ Soziale Unterstützung

▪ Kognitive Flexibilität

▪ Spiritualität

1b ▪ Erleben positiver Emotionen

▪ Hardiness (Engagement, Kontrolle, Herausforderung)

▪ Selbstwertgefühl

1c ▪ Sinn, Bedeutung im Leben zu sehen

▪ Kohärenzgefühl (Antonovsky: verstehbar, bewältigbar, 
sinnhaft)

(Bengel & Lyssenko, BZgA Heft 43, 2012)

Evidenzlage für Resilienzfaktoren

▪ Einsamkeit und soziale Isolation sind wichtige Risikofaktoren 

für psychische Erkrankungen im höheren Lebensalter.
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Schäfer et al., Trends Cogn Sci 2022
Santomauro et al., 2021, Lancet

World Health Organization, 2022

Betsch et al., 2022, PsychArchives
Gilan et al., 2021, Dtsch Arztebl Int
Kunzler et al., 2021, Global Health

Resilienz und Schutzfaktoren

Schutzfaktoren

• Höheres Alter

• Männliches Geschlecht

• Höherer Bildungsgrad 

• Höherer sozioökonomischer Status

• Psychosoziale Resilienzfaktoren

• Höhere Werte relativ zur Norm bei 
älteren Menschen (> 60 Jahre)

• Niedrigere Werte relativ zur Norm bei 
jüngeren Menschen (< 39 Jahre)

BRS-Veränderungen relativ zur Norm (2016 erhoben)

Grafik: COVID-19 Snapshot Monitoring (COSMO)

COSMO: Veränderungen selbstberichteter 
Resilienz während der Pandemie 



Drei Quotenstichproben aus COVID-19-Snapshot-Monitoring-
Studie: Verlauf der psychischen Belastung, der Resilienz, Risiko-
und Schutzfaktoren während der Pandemie, deren 
Zusammenhang mit individuellen Schutzverhaltensweisen
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Abnahme folgender Strategien:

▪ Nutzung alternativer sozialer Interaktionen

▪ Aufrechterhaltung einer Tagesstruktur

▪ Kognitive Aufarbeitungsstrategien

Zunahme folgender Faktoren:

▪ Psychische Belastungen 

Verlaufsuntersuchung psychischer Belastungen & Resilienz

Corona-Pandemie – protektive Faktoren 



Protektive Faktoren - Nutzung alternativer sozialer Interaktionen….
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…. die älteren (55+) nutzen die sozialen Medien offenbar besser zu ihrem Wohlergehen 
und waren weniger einsam!

CORONA HEALTH APP study RKI/ U Ulm: 364 participants ranging from 18 to 78 years of age  (52.2% female; 
mean age = 42.54, SD = 13.22) Int. 2020; Wetzel et al. Int. J. Environ. Res. Public Health, 2021



Alter als Resilienzfaktor

Masten et al. 2011

Stressinoculation als Resilienzmechanismus

Seery et al. 2013

– das Leben als Resilienztraining



Resilienzförderung – das resiLIR Dashboard
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Resilienzförderung – das resiLIR Dashboard
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DREAM: Stärkung der 
seelischen Gesundheit von 
Menschen, die Angehörige 
mit einer Demenz pflegen



Resilienz im Alter

Salopp gesagt: veränderte „Hardware“



▪ Flüssige Funktionsleistungen hängen wesentlich von der Informationsverarbeitungs-geschwindigkeit ab und 
unterliegen einem physiologischen alterskorrelierten Abbau. 

▪ Kristalline Leistungen sind in hohem Maße bildungs-, erfahrungs- und sozialisations-abhängig, können bis ins 
hohe Lebensalter stabil bleiben oder sogar gesteigert werden.

kristalline 
Intelligenz

flüssige 
Intelligenz

Park DC, Reuter-Lorenz P. Annu Rev Psychol. 2009

„Normales“ (durchschnittliches) Altern und Demenz
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3359129/figure/F1/


Mechanismen kognitiver Resilienz beim gesunden Altern

a) Wolf et al. Hum. Brain Mapp. 2014 
b) Sebastian et al. Neurobiol. Aging 2013
c) Fischer et al. Front. Aging Neurosci. 2025

Initiale Beobachtung: 

20 % der älteren 

Menschen sind trotz 

Alterung kognitiv stabil ...

und haben eine bessere 
strukturelle Konnektivität (a,c)

oder nutzen funktionell mehr 
beide Hemisphären (b,c)
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Stable cognition

Declining cognition

Resilient agers
(super-ager)

Non-Resilient
agers
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Prävention – was kann ich tun

17
Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of the Lancet standing Commission Lancet 2024 Spiegel Ein Interview von Jörg Blech 11.10.2022

?
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Prävention: kognitive Resilienz im Alter – Bewegung hilft ….

Ruffini et al. In prep.

…. um biologisch jung zu bleiben! AgeGain Epigenetik-Ergebnisse

PhenoAge

A
ge

_
D

if
f

18



19

Prävention: kognitive Resilienz im Alter – Bewegung hilft ….

Wolf Front Aging Neurosci. 2020

…. vor allem in höherem Alter! 

Interaktionseffekte (rot) zwischen Alter körperlicher 

Aktivität (PA) und Structural Connectome 
Interaktion zwischen Alter, körperlicher Aktivität 

und Structural Connectome 

64.5 (1.7) Jahre  vs. 74.6 (6.5) Jahre 19



Prävention – was kann ich tun
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Dementia prevention, intervention, and care: 2024 report of the Lancet standing Commission Lancet 2024 Spiegel Ein Interview von Jörg Blech 11.10.2022

! https://www.resilir.eu/

https://www.resilir.eu/


Resilienz trotz pathologischem Altern – Alzheimer-Krankheit 
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Beispiel für resilientes Altern - Aufrechterhaltung kognitiver Funktionen 

22

Kognitiver Rückgang bei Amyloid-positiven Personen ohne Demenz

Monate Fischer et al. (2021). Structural Network Efficiency Predicts Resilience to Cognitive 

Decline in Elderly at Risk for Alzheimer’s Disease. Frontiers in aging neuroscience, 13, 44.
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Probanden aus der Datenbank des Projekts 

Alzheimer's Disease Neuroimaging Initiative (ADNI)

Molekularer Stressor: Amyloid
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Structural Connectome 

from T1 and diffusion MRI

Fischer et al. (2021). Structural Network Efficiency Predicts Resilience to Cognitive 

Decline in Elderly at Risk for Alzheimer’s Disease. Frontiers in aging neuroscience, 13, 44.

Kognitiver Rückgang bei Amyloid-positiven Personen ohne Demenz
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Molekularer Stressor: Amyloid

Beispiel für resilientes Altern - Aufrechterhaltung kognitiver Funktionen 
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Fischer et al. (2021). Structural Network Efficiency Predicts Resilience to Cognitive 

Decline in Elderly at Risk for Alzheimer’s Disease. Frontiers in aging neuroscience, 13, 44.

Kognitiver Rückgang bei Amyloid-positiven Personen ohne Demenz

Structural Connectome 

from T1 and diffusion MRI
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Molekularer Stressor: Amyloid

Beispiel für resilientes Altern - Aufrechterhaltung kognitiver Funktionen 
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Resilience 

Assessment Model

Fischer et al. (2021). Structural Network Efficiency Predicts Resilience to Cognitive 

Decline in Elderly at Risk for Alzheimer’s Disease. Frontiers in aging neuroscience, 13, 44.

Kognitiver Rückgang bei Amyloid-positiven Personen ohne Demenz
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Beispiel für resilientes Altern - Aufrechterhaltung kognitiver Funktionen
Molekularer Stressor: Amyloid


