
Resilienz





Wir verdichten das Wissen zu Resilienz

Wir betrachten uns die Faktoren der Resilienz

Wir schauen uns Handlungsoptionen auf …

…individueller Ebene an

…Community Ebene an

Wir verbinden individuelle und Community Ebene
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Resilienz ist die Fähigkeit…

…lösungsorientiert zu sein

…sich anzupassen und 
zu akzeptieren

…positive Einstellungen 
zu entwickeln

…Beziehungen aufzubauen und zu pflegen

…sich selbst gut zu tun…bei sich selbst zu sein
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Handlungsoptionen auf der individuellen Ebene

…für sich selbst zu sorgen…bei sich selbst zu sein
psychisch physiologisch

Meditation

Journaling

Aufladen der Aufmerksamkeits-Batterien

Ausgewogener Schlaf

Körperliche Aktivität

Gesunde Ernährung

Reflektion meiner Stärken

Mich belohnen, mich feiern



Individuelle Ebene

…für sich selbst zu sorgen…bei sich selbst zu sein
psychisch physiologisch

Meine Bedürfnisse, 
meine Ressourcen, 

meine Ideen
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Individuelle Ebene

…für sich selbst zu sorgen…bei sich selbst zu sein
psychisch physiologisch

Meine Bedürfnisse, 
meine Ressourcen, 

meine Ideen



Handlungsoptionen auf der Community Ebene

…Beziehungen aufzubauen und zu pflegen

Meine Bedürfnisse, meine 
Ressourcen, meine Ideen
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Integration
Lösungen
Kreativität



Verbindung zwischen Individuum und Community
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