Resilienz

Grundlagen
Faktoren
Praxi




"0
N\ Resilienz

= Stehauf-Person
Widerstandsfahigkeit

. lfrisen _ = ‘Krisen bewaltigen
= Uberforderung = Herausforderungen meistern




exion
/orstellungskraft

UCH Wille - Es tun!

-~ 95 Min sich aufregen = 60 Min arbeiten
~+ Oje am Morgen! R -
s Im Stau --.! N p ‘ | -

& Kritik ven Eltern!
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und emotionale Akzeptanz
osungsorientierung und Ziele

4 Opferrolle verlassen und Selbstwert
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wichitig: Resilienz ist trainier- und lernbar!  oaer




gl uns ist so
e (¢ e | wie wir es bewerten!”

“ Einstellung entscheidet
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,Sei unabhangig von Ausserem!»
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Persé')"nal‘i'ch gelebte Spiritualitat hilft.




vitat

will, m
haben!
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I H. Pestalozzi




sind Immer so wie sie sind!

elt so sehen wie sie ist.

,Liebe Dein Schicksal, denn es ist der
_Weg Gottes mit Deiner Seele!”™ Dostojewski
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Fihre keine Kampfe, die o T ESNSEH

Du mcht gewmhen kannst! -~ WIE’S ISCH!»

AK;EPTANZ STATT WIDERSTAND! |
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3 LOSUNGSORIENTIERUNG & ZIELE

Losungsblockaden uberwinden:
1) Selbstvorwurfe/Arger Gber sich
2) Vorwurfe/Arger Uber andere

3) In Erwartungshaltung verharren
4) Kindliche Anteile: Trauma

5) Unbewusste Loyalitat mit ...




Ich habe die Grade

zu warten, bis ich von

tief innen her weiss, was
Zu tun ist..

und werde aktiv!

Lass das Beschuldigen los!

S ) u
Statt zu jammern die Probleme losen!
Guten Selbstwert aufbauen!
Lebe Dein‘Leben und sei Dich selbst!
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Unangenehmen
1 stellen

nit Korper, Seele, Geist, Gott, Beruf,
d Familie umgehen

Erfulle Deine Erwartungen, nicht der Anderen

Entscheide, sonst tun es
8 Andere fiir Dich!

Lose Deine
Herausforderungen!
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- = Einzelkampfertum!?!

* Freunde gewinnen

= Hilfe fur die Not!

* Freunde in vielen Gebieten bereichern
- Uberwmde deine inneren Widerstande

. Netzwerke bringen uns weiter
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orausblicken

‘Vorausplanen
Vom Ende her denken!

Sic_h an der Zukunft aufrichten

L

Zukunfts-Szenarien durchdenken

S \

Veranderungen und Risiken im Blick haben

Sei kreativ: Schreibe Deine Grabrede ©!



