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Entdeckungen in Hawai

unerwartet
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Resilienz (innere Faktoren)

Ich
akzeptiere
Ich plane Ich bin
Zukunft Optimist
Ich bin
vernetzt




Was Resilienz nicht ist...

- Resiliente Menschen sind nicht
resistent

* Es geht nicht um ein unbeschadetes
Uberstehen

» Resiliente Menschen sind nicht
psychisch robust, sondern...



Resiliente Menschen ...

» sind psychisch elastisch

» bleiben weiter verletzlich

* nehmen an personlicher Stdrke zu
* bleiben optimistisch

* freuen sich auf neue Erlebnisse

» sind begeisterungsfahig

* haben Humor



Resilienz (duBere Faktoren)

Netzwerke BSTqbiIe
eziehung
Positives

Freunde Rollenmodell



Kurz und gut

* Menschen, die mich gern
Ich habe.. haben

- Menschen, die mir helfen

- eine liebenswerte Person,

Ich bin...

* respektvoll mir und
anderen gegeniber

Ich kann.. ° Probleme losen,
* mich selber steuern

Brigid Daniel Sozialarbeiterin



Wie ldsst sich Resilienz fordern?

* Bindung schafft Resilienz
- Welche Beziehungen taten mir gut?
- Welche tun mir heute gut?
- Wie kann ich das fordern?

mm) Tragfdhige Beziehungen erinnern und
erzdhlen lassen



Wie ldsst sich Resilienz fordern?

* Gelungenes suchen
- Was gelang mir in meinem Leben?
- Welche Bedeutung hat das heute fir mich?

m=) Erlebnisse als Teil der eigenen sinnvollen
Geschichte erzdhlen lassen

m=) Kontakt herstellen mit friiheren
Erfahrungen der eigenen Wirksamkeit



Wie ldsst sich Resilienz fordern?

+ Stdrken stdrken
- Was konnte ich schon immer gut?
- Wie kann ich das jetzt nutzen?

mm) Kontakt herstellen mit frilheren
Erfahrungen der eigenen Wirksamkeit

mm) \/ersuche fordern sich selbst Gutes zu tun



Wie ldsst sich Resilienz fordern?

* Lernen aus Krisen
- Wie bin ich mit Krisen umgegangen?

- Welche Strategien konnen mir heute
hutzen?

mm) Tdeen entwickeln zur Ubernahme von
Verantwortung

m=) Unterstiitzen beim Setzen und Verfolgen
erreichbarer Ziele



Wie ldsst sich Resilienz fordern?

* Glauben erkunden
- Was gibt mir Sinn, Halt und Identitdt?
- Wie kann ich das jetzt anwenden?

m=) Perspektive der Hoffhung entwickeln

m=) Tragende Selbstentwiirfe erkunden und
entwickeln



Wie ldsst sich Resilienz fordern?

Bindung schafft Resilienz
- Tragfdhige Beziehungen erinnern und erzdhlen lassen
Gelungenes suchen

- Kontakt herstellen mit friheren Erfahrungen der eigenen
Wirksamkeit

- Erlebnisse als Teil der eigenen sinnvollen Geschichte erzdhlen lassen
Stdrken stdrken

- Kontakt herstellen mit friheren Erfahrungen der eigenen
Wirksamkeit

- Versuche férdern sich selbst Gutes zu tun
Lernen aus Krisen

- Ideen entwickeln zur Ubernahme von Verantwortung

- Unterstiitzen beim Setzen und Verfolgen erreichbarer Ziele
Glauben erkunden

- Perspektive der Hoffnung entwickeln

- Tragende Selbstentwiirfe erkunden und entwickeln




