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Medienmitteilung vom 10.03.2021

ErinnerungȱanȱeigeneȱF§higkeitenȱst§rktȱdieȱResilien£

UQLYeUVLWlW Z�ULch ª MedLa ª MedLeQPLWWeLOXQgeQ UQLYeUVLWlW ª 2021 ª EULQQeUXQg aQ eLgeQe FlhLgNeLWeQ VWlUNW dLe ReVLOLeQ]

EULQQeUXQgeQ aQ SeUV|QOLcKe HeUaXVfRUdeUXQgeQ, dLe PaQ VeObVW beZlOWLgeQ NRQQWe, KeOfeQ beL deU
VeUaUbeLWXQg VcKOecKWeU EUfaKUXQgeQ. DLeVeQ BefXQd beVWlWLgW eLQe SWXdLe deU UQL-YeUVLWlW Z�ULcK. ELQ
EULQQeUXQgVWUaLQLQg aQ dLe eLgeQe SeObVWZLUNVaPNeLW N|QQWe VRPLW aXcK LQ deU deU]eLWLgeQ CRURQa-PaQdePLe
Q�W]OLcK VeLQ.

DLe EULQQeUXQg aQ eLQe VSe]LfLVcKe ESLVRde YRQ SeObVWZLUNVaPNeLW VWlUNW dLe
ReVLOLeQ]. (BLOd: IVWRcN.cRP/deVLgQeU491)

Derzeit erleben viele Menschen vor allem die Unvorhersagbarkeit der Auswirkungen der Corona-Pandemie als
besonders herausfordernd. Nicht alle k|nnen mit der Unplanbarkeit der Ereignisse und dem einhergehenden
Kontrollverlust gleich gut umgehen. Aus der Forschung weiss man, dass in Zeiten von Stress und potentiell
traumatischen Ereignissen ein Grossteil der Menschen resilient, also widerstandsflhig ist, wlhrend andere
stressabhlngige Erkrankungen entwickeln. Was bei der einen an die Substanz geht, llsst den anderen scheinbar
aktiv und kreativ werden.

Die unterschiedlich ausgeprlgte Resilienz ist ein Indikator daf�r, dass Menschen sich unterschiedlich schnell von
belastenden Ereignissen erholen. Dabei spielen psychosoziale Faktoren wie positive Emotionalitlt, Optimismus, die
Flhigkeit zur Selbstregulation, soziale Kompetenz oder Probleml|sungskompetenzen und soziale Unterst�tzung eine
Rolle. Ein Team des Psychologischen Instituts und der Psychiatrischen Universitltsklinik hat nun gemeinsam mit
Kollegen aus New York untersucht, wie sich die psychische Widerstandskraft in negativen Situationen stlrken llsst.

WLcKWLge hbeU]eXgXQg deU eLgeQeQ SeObVWZLUNVaPNeLW
©Ein zentrales Element der Resilienz ist die Selbstwirksamkeit ± also der Glaube, dass wir Dinge wenigstens im
Kleinen beeinflussen k|nnen, auch wenn manches unverlnderbar istª, sagt UZH-Psychologieprofessorin Birgit
Kleim. Eine selbstwirksame Person ist �berzeugt, auch schwierige Situationen und Herausforderungen aus eigener
Kraft erfolgreich bewlltigen zu k|nnen. Dabei ist es unerheblich, ob jemand tatslchlich dazu in der Lage ist oder
nicht. ©Ohne diese Überzeugung an die eigenen Flhigkeiten w�rde man Herausforderungen gar nicht annehmenª,
so die Studienleiterin. Selbstwirksame Menschen zeigten h|here Probleml|sungsflhigkeit, mehr
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Durchhalteverm|gen sowie verlnderte Gehirnaktivierungen in Regionen, die mit der Regulation von Emotionen in
Verbindung stehen.

Wie kann also die Selbstwirksamkeit gef|rdert werden, um diese positiven Effekte in Zeiten von Corona zu nutzen? In
ihrer Studie untersuchten die Forschenden 75 Personen, die unter einer negativen emotionalen Erinnerung litten.
Bevor sie sich dieses negative Erlebnis in Erinnerung riefen und es neubewerteten, sollten die einen Probandinnen
und Probanden sich intensiv vor dem inneren Auge ein positives Ereignis wie etwa ein besonders sch|nes
Naturerlebnis oder eine freudvolle Begegnung vorstellen. Die anderen sollten ein Ereignis wieder aufleben lassen, in
der sie sich in hohem Masse als selbstwirksam wahrgenommen hatten wie zum Beispiel ein erfolgreiches Gesprlch,
das Bestehen einer schwierigen Pr�fung oder das Halten eines Vortrags. Oftmals reichte bereits ein einmaliges
Training, um einen positiven Effekt zu erzielen.

SWaUNe EffeNWe beL deU SeObVWZLUNVaPNeLW
©Die Erinnerung an eine spezifische Episode von Selbstwirksamkeit hatte sehr viel mehr Effekte als die Erinnerung
an ein positives Ereignisª, fasst Birgit Kleim die Studienergebnisse zusammen. Personen, die sich eine
Selbstwirksamkeitserinnerung lebhaft vorgestellt hatten, fiel es leichter, eine negative Situation neu zu bewerten und
aus einer anderen Perspektive zu sehen. Sie nahmen die negative Erinnerung als weniger belastend wahr im
Vergleich zu den Probandinnen und Probanden, die sich eine positive Erinnerung ohne eigene Selbstwirksamkeit
vorgestellt hatten.

©Unsere Studienergebnisse zeigen auf, wie die Vorstellung von autobiographischen Erlebnissen mit eigener
Selbstwirksamkeit im Alltag und auch in der klinischen Therapie genutzt werden kann, um die pers|nliche Resilienz
zu stlrkenª, erkllren die Forschenden. In Krisensituationen k|nnten Erinnerungen an erfolgreich durchlebte
schwierige Situationen gezielt eingesetzt werden. Auch im Kontext der Corona-Pandemie kann dies ein Schutzschild
gegen die negativen Effekte der Pandemie darstellen.
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