RESILIENZ

Worksheet Fur deine Widerstandskraft

7 S3ulen der Resilienz
Optimismus, Akzeptanz, Losungsorientierung,
Netzwerkorientierung, Verlassen der OpFerrolle, Ubernahme von
Verantwortung, Zukunftsplanung

Selbstwirksamkeit
beschaftige dich mit Dingen, die dir SpaR machen!
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Sinn im Leben
Was mochtest du am Ende deines Lebens erreicht haben?

Achtsames Leben
Driick mal die Pause Taste und schaue/fihle hinein, wie geht es dir?

Positive Gesprache
Umgib dich mit positiven Menschen, deine Motivation und Energie steigt.

Reflexion
Schau, wie du in deiner Vergangenheit agiert hast!

(c) Karin Kronberger - Mentorin Fir deine Meilensteine und Visionen



