Resilienz Ubungen PDF

Die Ubungen auf den Arbeitsbattern
sind ein guter Weg fur dein Resilienz
Training. Sie bieten dir eine
strukturierte und praktische
Herangehensweise, um deine
Resilienz zu entwickeln und zu
starken.

Die vorgestellten Ubungen
ermaoglichen es dir, dich intensiv mit
verschiedenen Aspekten deiner
Resilienz auseinanderzusetzen. Du
erhaltst klare Anleitungen und
Fragen, die dich zum Nachdenken
und Reflektieren anregen.
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Argernisse identifizieren

Akzeptanz ist in meinen Augen der
komplexeste Resilienzbaustein. Es fallt
uns nicht leicht zu akzeptieren, weil wir

es oft mit personlichem Versagen,

Schwache oder Resignhation in
Verbindung bringen. Dabel haben wir
nicht immer alles in der Hand.

Ein erster Schritt konnte sein, dass du
dir deine Argernisse bewusst machst.
Was sind die Situationen, In denen du
dich argerst? Wie viel Prozent deiner
Energie kostet dich das? Wie viel
besser wurdest du dich fuhlen, wenn
es dein Argernis nicht gabe?
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Argernisse identifizieren

Wie.viel Wie viel besser
Energie (%) wirde ich mich

. : kostetes  ohne filhlen?
Was argert mich? mich? 1-10
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Akzeptieren oder reagieren

Losung
angehen oder
Wie kdnnte meine Nicht-Losung
Worum geht es? Losung aussehen? akzeptieren?
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Selbstverantwortung

mussen

Man

Negation

aber

ubernehmen

wollen

ich/du

positiv formulieren

und

Verantwortung ubernimmst du in dem
Moment, wo dich zu etwas positionierst. Auch In

deiner Sprache.

A

Www.sal{.i/fa ktur.de



Selbstverantwortung
ubernehmen

Mache dir mal bewusst, wie oft du die
Formulierungen in der ersten Spalte
verwendest. Versuche es stattdessen

doch mal mit den oben genannten
Alternativen.

Mussen

Man

Negation

aber

A

www.sal{.&/fa ktur.de



Zielorientierung mit
WABE

In der Ubung WABE geht es darum,
dass du von einem abstrakten
Wunsch hin zu einem konkreten Ziel
kommst. Dabei wird ein fester Plan
formuliert, der dich Schritt fur Schritt
zum Ziel fuhrt.

Die Besonderheit an dieser Ubung ist,
dass du dir ganz gezielt sogenannte
Wenn-Dann-Plane aufstellst, damit du
bei auftretenden Hindernissen bereits
eine Reaktion darauf festgelegt hast.
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WABE

Wunsch

Was ist dein wichtigster
Wunsch?

Er sollte herausfordernd,
aber erfullbar sein.

Allerbestes Ergebnis

Was ware das beste zu
erwartende Ergebnis?

Was ware das Schonste, sobald
du dir deinen Wunsch erfullen
kannst?

Wie wurdest du dich fuhlen?

Barriere

Was ist deine gréfite innere
Barriere?

Was blockiert dich innerlich?
Nimm sie bewusst wahr und
akzeptiere, dass es sie gibt.

Erfolgsplan

wie kannst du erfolgreich dein Ziel
erreichen?

Stelle einen Wenn/ dann Plan auf,
um Hindernisse zu Uberwinden.
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L ebesziele definieren

In der Ubung Lebensziele definieren,
geht es darum sich Uber deine
langfristigen Ziele Gedanke zu

machen. Betrachtet wird dabel ein Ziel
IN zwel Jahren und ein Ziel in 10 Jahren.

Zlele sind deshalb so wichtig, well sie
uns bei unseren Entscheidungen
helfen konnen und uns langfristig den
Weg welsen.

AN

www.sal {ija ktur.de



| ebesziele definieren

beruflich Familie sonstiges

in 2 Jahren

in 10 Jahren
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