
Psychomentale Stärke und Resilienz
Johannes Koepchen

Dortmund, 28.08.2019



Ihr Referent
Dr. med. Johannes Koepchen

• Facharzt für Chirurgie / Gefäßchirurgie

• Phlebologie

• Präventivmedizin (DAPM)

• Trainer Stressmanagement 

(„Gelassen und sicher im Stress“, Prof. Kaluza)

• Trainer MBSR (Stressreduktion durch Achtsamkeit)



Klient 55 J., m, Führungskraft, seit 2014 in Beratung







Belastung und Beanspruchung

Psychische Belastung 

ist die Gesamtheit aller erfassbaren Einflüsse, die von außen auf den Menschen zukommen und 

psychisch auf ihn einwirken.

Psychische Beanspruchung

ist die unmittelbare (nicht langfristige) Auswirkung der psychischen Belastung im Individuum in 

Abhängigkeit von seinen jeweiligen überdauernden und augenblicklichen Voraussetzungen, 

einschließlich der individuellen Bewältigungsstrategien.

Definition nach der DIN EN ISO 10075 - 1 



Stress – Ein uraltes Überlebensprogramm



Problem mit unserem stammgeschichtlichen Erbe

Die Grundmuster unserer emotionalen und körperlichen Reaktionen

stammen aus der Steinzeit !



Modernes Stressmodell
nach McEwen, Friston, Peters 2015

Problem: 

Welche Strategie-Möglichkeit soll ich auswählen, um mein zukünftiges physisches, mentales 
und soziales Wohlbefinden sicherzustellen?

 genug zu essen, sicheres Einkommen

 gute Beziehungen, 

 Zukunft ist zuversichtlich, keine Bedrohungen

Stress tritt immer dann auf, wenn Menschen diese Frage nicht sicher beantworten können.

 Unsicherheit macht Stress



Modernes Stressmodell
nach McEwen, Friston, Peters 2015

 kurze Episode

 Reaktion auf 
Herausforderungen

1
Guter Stress
(Eu-Stress)

 längerfristig

 der Körper gewöhnt 
sich (habituiert)

 chronische Über-Reaktion

 Autonomes Nervensystem 
und Stress-Hormone 
dauerhaft erhöht

2
Tolerierbarer
Stress 3

Toxischer
Stress



Vitale Unsicherheiten

Die größten Herausforderungen (Yuval Harari 2018)

 Klimawandel

 Folgen der Digitalisierung

 Gefahr vor Atomkrieg

…und sonst noch

 Soziale Ungerechtigkeiten (lokal, global)

 Vereinsamung in Beziehungen

 Alterskrankheiten: Demenz, …

Yuval Harari: 
Eine kurze Geschichte der Menschheit



Stressmodell: Spannungskurve im Körper

Anspannung

Entspannung Ziel ist die Spannungs-Regulation

Steigende Anspannung bei chronischem Stress



Anspannung und Leistungsniveau

Yerkes-Dodson Kurve: Bis zu 

einem bestimmten Punkt steigert 

Anspannung die Leistung, danach 

ist sie suboptimal.

Leistung

Erregung
niedrig

niedrig

hoch

hoch

Anstrengung

Anspannung Stress

Optimales Erregungsniveau

Vergessen

Fehler

Fixierung („ich muss …“)

Desorientierung

Verlust der Eigenverantwortung

Psychosomatische Störungen

Erkrankungen





Individuelle Voraussetzungen des Menschen

andere 
Voraussetzungen

psychische 
Voraussetzungen

 Fähigkeiten
 Fertigkeiten
 Erfahrungen
 Kenntnisse
 Anspruchsniveau, Motivation
 Vertrauen in die eigenen 

Fähigkeiten
 Eistellungen
 Bewältigungsstrategien

 Gesundheit
 Alter
 Geschlecht
 Körperliche Konstitution
 Ernährung
 Allgemeinzustand
 Aktuelle Verfassung
 Ausgangslage der Aktivierung

Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, 2010



Psychische Beanspruchung

Anregung

 Aufwärmen

 Aktivierung

Langfristige Folgen
 Übung

 Weiterentwicklung körperlicher und 
geistiger Fähigkeiten

 Wohlbefinden

 Gesunderhaltung

Beeinträchtigung
 Ermüdung

 Ermüdungsähnliche Zustände (Monotonie, 
herabgesetzte Wachsamkeit, Sättigung)

 Stress

Langfristige Folgen

 Allgemeine psychosomatische Störungen und 
Erkrankungen (u.a. Verdauungsbeschwerden, 
Herzbeschwerden, Kopfschmerzen)

 Ausgebranntsein (Burnout)
 Fehlzeiten, Fluktuation, Frühverrentung

Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, 2010



Die sieben Säulen der Resilienz

1

Akzeptanz

6

Lösungs-
Orientierung

7

Zukunfts-
Orientierung

Resilienz

4

Eigen-
verantwortung

5

Netzwerk-
Orientierung

2

Optimismus

3

Selbst-
wirksamkeit



Psychomentale Stärke und Resilienz
Widerstandsfähigkeit gegen Stressbelastung

Wesentliche persönliche Faktoren

 Frühe Erfahrungen, Charakter,…

Körperliche Gesundheit

 Körperliche Kondition/Fitness

 Ernährung

Psychische Gesundheit

 Fähigkeit zur Entspannung/
Abschalten können

 Willensstärke/
Selbstregulations-Kompetenz

 Soziale Kompetenz (z.B. Kommunikation)

 Achtsamkeit

 Präsenz

 Akzeptanz

 Innere Stabilität



Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!


