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Hoffnung, Resilienz und Wachstum in Zeiten von Corona
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Gesundheit Familie Wirtschaft

Die Corona-Krise in all ihren Facetten
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Sprachregion Anzahl %
Deutsch CH 4‘205 60.3
Französische CH 1‘904 27.3
Italienische CH 859 12.3

Geschlecht Anzahl %
Männlich 2‘636 37.8
Weiblich 4‘332 62.2

Alter Anzahl %
18-29 886 12.7
30-39 1‘249 17.9
40-49 1‘442 20.7
50-59 1‘734 24.9
60-69 1‘202 17.3
70-79 397 5.7
80 und älter 58 0.8

Ausbildung Anzahl %
Noch in der Schule 48 0.7
Pflichtschule 602 8.6
Matura 1‘468 21.1
Berufsausbildung 2‘048 29.4
Berufsausbildung mit Diplom 1‘837 26.4
Hochschule 965 13.8

Familienstand Anzahl %
Noch bei den Eltern lebend 278 4.0
Alleinstehend, Single, ledig 945 13.6
In einer Partnerschaft separat 471 6.8
In einer Partnerschaft lebend 1‘358 19.5
Verheiratet 3‘118 44.7
Geschieden / getrennt 626 9.0
Verwitwet 172 2.5

Hauptbeschäftigung Anzahl %
In Ausbildung 253 3.6
Familienarbeit 355 5.1
Teilzeit Erwerbstätigkeit 1‘722 24.7
Vollzeit Erwerbstätigkeit 3‘174 45.6
Erwerbs- / arbeitslos 306 4.4
Rente (Alter oder IV) 1‘158 16.6

Hoffnungsbarometer Schweiz November 2020
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Wie oft hatten Sie das Gefühl, wichtige Dinge in
Ihrem Leben nicht beeinflussen zu können?

Wie oft hatten Sie das Gefühl, dass sich die Dinge
nicht nach Ihren Vorstellungen entwickeln?

Wie oft hatten Sie das Gefühl, dass sich die
Probleme so aufgestaut haben, dass Sie diese nicht

mehr bewältigen können?

Wahrgenommener Stress im Jahr 2020
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Ergebnisse in Prozent 

Selten / Nie Manchmal Häufig / Oft
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1.79

1.98

0.0 1.0 2.0 3.0 4.0

Männer

Frauen

Wahrgenommener Stress nach Geschlecht

Stress mittlerer 
Intensität

Frauen haben den 
Stress stärker 
wahrgenommen
als Männer.

Männer Ohne Kinder 1.8972
Mit Kindern 1.7121

Frauen Ohne Kinder 2.0578
Mit Kindern 1.9231

Kinder waren in 2020 eher eine 
Ressource als eine Belastung.

Bei alleinerziehende Frauen und Männern
war der Stress signifikant höher. 

Wahrgenommener Stress im Jahr 2020
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Ergebnisse in Prozent 

12

Wahrgenommener Stress im Jahr 2020 nach Alter
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Ergebnisse in Prozent 

2.16
2.01 1.96 1.86

1.71 1.68 1.67

0.0

1.0

2.0

3.0

4.0

18 bis 29 30 bis 39 40 bis 49 50 bis 59 60 bis 69 70 bis 79 80 und älter

Geringer Stress <1.4
Mittlerer Stress 1.4 – 2.6
Hoher Stress > 2.6
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Bewältigungsstrategien
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Reaktionen auf Unsicherheit und Stress
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Angst

Gefahr
Bedrohung

Unsicherheit

Stress

Negative
Emotion

Erstarrung
Flucht
Angriff

Fokussierung
auf die Gefahr

Aggression
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Angst

Verleugnung

Verzweiflung

Hoffnung

Gefahr
Bedrohung

Unsicherheit

Stress

Täuschung

Negation

Bewahren

Hilf- / Mutlosigkeit

Ohnmacht

Niedergeschlagenheit

Reaktion
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Problemfokussiert

• Aktive Bewältigung

• Selbststeuerung

• Planung

• Instrumentelle 
Unterstützung

Emotionsfokussiert

• Akzeptanz

• Positives Refraiming

• Emotionale Hilfe

• Humor

• Religion

Dysfunktional

• Verneinung

• Dampf ablassen

• Disengagement

• Selbstvorwürfe

• Alkohol

Bewältigungsstrategien

18
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2.50
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2.02

2.01

1.75

1.71

1.60

1.54

1.45

1.35

1.0 2.0 3.0 4.0

Akzeptanz
Positives Refraiming

Selbststeuerung
Planen

Aktive Bewältigung
Humor

Dampf ablassen
Emotionale Unterstützung

Instrumentelle Unterstützung
Disengagement

Religion
Verneinung

Selbstvorwürfe
Alkohol etc.

Bewältigungsstrategien im Jahr 2020
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2021 – N=6’968 – Mittelwerte

Akzeptanz

Die Realität wird so 
angenommen, wie sie ist, was 
meistens die Voraussetzung 
für einen aktiven und 
konstruktiven Umgang damit 
ist. 

Positives Refraiming

Es findet eine positive 
Neubewertung der Situation 
statt, ohne dass damit die 
negativen Aspekte geleugnet 
werden.
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10.4

6.9

9.2

14.0

20.9

20.1

30.6

30.1

37.4

40.2

37.3

34.7

31.3

32.7

23.0

21.2

Ich habe mich damit abgefunden, dass es passiert
ist.

Ich habe gelernt, damit zu leben.

Ich habe versucht, die Dinge von einer positiveren
Seite zu betrachten.

Ich habe versucht, etwas Gutes in dem zu finden,
was passiert ist.

Akzeptanz und positives Refraiming
Hoffnungsbarometer 2021 – N=6’968 – Ergebnisse in Prozent 

Überhaupt nicht Ein wenig Ziemlich Sehr
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2.94

2.61

2.36

2.51

2.47

2.21

1.88

1.77

1.63

1.68

1.51

1.52

1.48

1.41

2.95

2.73

2.60

2.49

2.47

2.00

2.10

2.16

1.82

1.73

1.65

1.55

1.44

1.32

1.0 2.0 3.0 4.0

Akzeptanz

Positives Refraiming

Selbststeuerung

Planen

Aktive Bewältigung

Humor

Dampf ablassen

Emotionale Unterstützung

Instrumentelle Unterstützung

Disengagement

Religion

Verneinung

Selbstvorwürfe

Alkohol, etc.

Bewältigungsstrategien nach Geschlecht

Männer Frauen

Frauen haben mehr 

Widerstandsressourcen 

gehabt als Männer, insb.

- Positive Neubewertung
- Selbststeuerung
- Soziale Unterstützung
- Religiosität/Spiritualität
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Wahrgenommene Hoffnung
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Hoffnung beinhaltet grundsätzlich vier Elemente: 

1. Der Wunsch nach einer guten Zukunft

2. Der Glaube an neue Möglichkeiten, die uns die Zukunft bereitstellen wird

3. Das Bewusstsein über die Unsicherheit, die Schwierigkeiten und die Hindernisse

4. Das Vertrauen in unsere eigenen Fähigkeiten und/oder in die Fähigkeiten und die 
Fürsorge anderer (Familie, Freunde, der Staat, Gott, etc.), die bewirken können, 
diese Möglichkeiten zu ergreifen und unsere Wünsche trotz widriger Umstände zu 
erfüllen.

Was ist Hoffnung?

24

Hoffnung Positive
Einstellung

Erweitert den Horizont

Baut innere Ressourcen auf

Entwickelt Optionen

Öffnet neue Möglichkeiten

Erkennt Chancen

Nutzt Potenziale

Verbindet
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3.45

2.94

3.18

3.24

3.55

3.04

3.42

3.39

0.0 1.0 2.0 3.0 4.0 5.0

Deutsch

Französisch

Italienisch

Gesamt
Schweiz

Wahrgenommene Hoffnung nach Sprachregionen
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Mittelwerte

2019 2020
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3.2

6.4

9.8

9.9

5.0

8.5

10.3

11.5

16.1

21.4

19.2

24.4

75.7

63.8

60.7

54.2

Hoffnung ist wichtig für mein Leben.

Hoffnung verbessert meine Lebensqualität.

In meinem Leben überwiegen die Hoffnungen als
die Ängste.

Ich kann auch in schwierigen Zeiten hoffnungsvoll
bleiben.

Wahrgenommene Hoffnung
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Ergebnisse in Prozent

Weitgehend nicht Eher nicht Etwas Ziemlich bis ganz
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3.0

2.7

5.7

27.2

11.1

16.2

16.7

40.9

48.4

60.2

50.7

23.1

37.5

20.8

26.9

8.8

Ich habe eine positive Einstellung zum Leben.

Ich kann auch in einer schwierigen Lage die
Möglichkeiten sehen.

Ich habe eine tiefe innere Kraft.

Ich sehe ängstlich in die Zukunft.

Einstellung und Selbstvertrauen 
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Ergebnisse in Prozent 

Gar nicht Eher nicht Weitgehend Voll und ganz
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3.15 3.28 3.32 3.49 3.55 3.64 3.66

0.0

1.0

2.0

3.0

4.0

5.0

18 bis 29 30 bis 39 40 bis 49 50 bis 59 60 bis 69 70 bis 79 80 und älter

Wahrgenommene Hoffnung nach Alter
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Mittelwerte
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2.32
2.29

1.92
1.90

1.86
1.82

1.75
1.73

1.68
1.56
1.54

1.47
1.33

1.00
0.83
0.82

0.30

0.0 1.0 2.0 3.0

Schöne Erlebnisse in der freien Natur - 1
Die Unterstützung von Familie und Freunden - 2

Ich habe schwierige Probleme gelöst - 3
Gutes tun für einen sinnvollen Zweck - 4

Meine berufliche Erfolge und Leistungen - 5
Der Dank von Leuten, denen ich geholfen habe - 6

Erfolgreicher Ausbildungs-/Studienabschluss - 7
Andere Leute haben mir in schwierigen Zeiten geholfen - 8

Erinnerung an glückliche Kindheit - 9
Ich habe immer Glück gehabt - 10

Ich habe Krankheiten gut überstanden - 11
Ich habe tolle Konzerte und Partys erlebt - 12

Ich habe vom technischen Fortschritt profitiert - 13
Ich habe viel Geld verdient - 14

Ich habe Gottes Hilfe erfahren - 15
Gebete sind erhört worden - 16

Erfolgreiches politisches Engagement - 17

Quellen von Hoffnung
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Mittelwerte

30

Quellen von Hoffnung
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Hoffnung Positive
Einstellung

Offenheit
für Neues

Neugierde

Erfinderisch

Schöpferisch

Neue Wege

Erweiterung

Hilfsbereitschaft 

Achtsamkeit

Fürsorge

Solidarität

Zusammenhalt

Unterstützung

Glaube an
das Gute

(Selbst-)
Vertrauen

Offenheit
für Neues

Hilfsbereit-
schaft

Welt- und
Selbstbild

Persönliche
Werte

Willens-
kraft

Realitäts-
bezug

Hoffnung

32
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Psychologisches Wohlbefinden
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4.36

2.99

4.33

2.90

1.0 2.0 3.0 4.0 5.0 6.0

Psychologisches Wohlbefinden

Soziales Wohlbefinden

Psychologisches und soziales Wohlbefinden
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Mittelwerte

2019 2020
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Sowohl in Bezug auf das persönliche Wohlbefinden als auch bezüglich der Hoffnung 
gibt es keine signifikanten Unterschiede zwischen Männern und Frauen.

3.38

3.40

0.0 1.0 2.0 3.0 4.0 5.0

Männer

Frauen

Wahrgenommene Hoffnung

4.31

4.34

1.0 2.0 3.0 4.0 5.0 6.0

Männer

Frauen

Psychologisches Wohlbefinden

Hoffnung und Wohlbefinden nach Geschlecht
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Mittelwerte
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Psychologisches und soziales Wohlbefinden nach Alter
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Mittelwerte
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Psychologisches Wohlbefinden Soziales Wohlbefinden
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Stressbedingtes Wachstum

37

Stressbedingtes Wachstum in der Krise (beyond resilience)

38

1. Entwicklung persönlicher Stärken, Potenziale und Selbstbewusstsein

2. Stärkere Wertschätzung von Beziehungen zu anderen Menschen

3. Neue Möglichkeiten erkennen und andere Prioritäten setzen

4. Wertschätzung des Lebens und neue Lebensqualität

5. Ganzheitlichere Sicht und spirituelles Wachstum
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0.47

0.45

0.41
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0.05

-3.0 -2.0 -1.0 0.0 1.0 2.0 3.0

Selbstwahrnehmung

Umgang mit anderen Menschen

Persönliche Stärken

Optimismus

Affektregulation

Zugehörigkeit

Stressbedingtes Wachstum
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Mittelwerte
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+1
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+3

Vertrauen in mich selbst
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Mittelwerte
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Die Hand reichen, um anderen zu helfen
Hoffnungsbarometer Schweiz Nov. 2020 – N=6’968 – Mittelwerte
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Fazit

43

Fazit
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1. Trotz grosser Unsicherheit ist der wahrgenommener Stress von mittlerer Intensität

2. Angst (alleine) führt häufig zu falschen Reaktionen

3. Wir können lernen, mit dem Stress umzugehen und daraus zu lernen

4. Stress öffnet auch den Horizont für neue Möglichkeiten

5. Es braucht eine Haltung der Offenheit und gegenseitigen Unterstützung

6. Hoffnung ist die Voraussetzung für eine positive Zukunftsgestaltung
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Fazit

Das Negative ist lauter als das Positive!

Nur… das Positive ist allgegenwärtiger…

… wir müssen es lediglich stärker beachten …

… es liegt an uns, wie wir uns entscheiden. 
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Universität St.Gallen (HSG)
Dufourstrasse 50
9000 St.Gallen
Schweiz
+41 71 224 21 11
info@unisg.ch
unisg.ch
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit !


