


1. Resilienz

Was ist das genau?
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rResilienz ist die Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen und sie durch
Ruckgriff auf personliche und sozial vermittelte Ressourcen als
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Resistenz

A statische
Beschaffenheit
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Resilienz
A dynamische
Beschaffenheit
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3. Die sieben Saulen der F¥ 1 g
Ubung: Verantwortungsibernahme ; R e
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Ubung fuir Zuhause >
"
Fang in kleinen Schritten an! _ g ;?
) . : g A Bevor du in den Tag startest, ik
A Bringe mal wieder den Hausmdll raus, tiberlege dir, in welcher B3 1
~ raumen die Chaos Schublade auf Situation du heute , .,”_1
A Kammere dich um kleine ~_ 1O Verantwortung tibernehmen o

A Ubernimm Verantwortung fur Fehler mochtest - :

A Stehe zu deinen Bedurfnissen und Wunschen







