Unter Resilienz versteht man die seelische Widerstandkraft, wodurch Krisen besser
bewaltigt werden konnen. Dafur werden personliche und soziale Ressourcen genutzt.

. Akzeptanz: Nehmen Sie'an, was'geschieht. Es ist, wiees ist. -
Optimismus: Vertrauen Sie darauf, dass es besser wird.

Selbstwirksamkeit: Achten Sie auf lhre eigenen Bediirfnisse. Entscheiden Sie sich
und gehen Sie lhren Weg.

Verantwortung: Verlassen Sie die Opferrolle. Ubernehmen Sie Verantwortung und
respektieren Sie lhre (Leistungs-) Grenzen.
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Netzwerkorientierung: Trauen Sie sichy
men. o -~ 3

idere um Hilfe zu bitten und Hilfe anzuneh-
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Losungsorientierung: Gehen Sie die Ding: an,werden Sie aktiv. Entdecken Sie die

Wunsche fur lhr Leben. A 2

Zukunftsorientierung: Planen Sie Ihr Leben, sorgen Sie fur die R;é"gl"isie“ru‘ﬁ“g‘"’*’*ih"’r’ér

, (val. Prof. Dr. Heller, Jutta (2021): Resilienz.7 Schlussel
= “‘f fur mehr innere Starke. Grafe und Unzer Verlag: Minchen)




