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Wunder 
Nigerias

• https://artsandculture.google.com/u/1/sto
ry/13-things-you-need-to-know-about-
nigeria-nigerian-tourism-development-
corporation/2wVByGgURLk8KA

• https://www.kids-world-travel-
guide.com/nigeria-facts.html
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• Nennen Sie drei kleine Dinge aus Ihrem Alltag, die sie stressen.
• Wie schaffen Sie es, mit der stressigen Situation umzugehen?
• Beschreiben Sie die Emotion bevor, während und nachdem Sie 

sich mit der Sache auseinandersetzen.



Was ist 
Resilienz?

• Resilienz (von lateinisch resilire: 
zurückspringen, abprallen, nicht 
anhaften). 

• Definition: Beschreibt die 
Fähigkeit, Krisen, 
Stresssituationen und Belastungen 
erfolgreich zu bewältigen und 
gestärkt daraus hervorzugehen.// 
ohne Schäden.

• Definition 2: psychische 
Widerstandskraft; Fähigkeit, 
schwierige Lebenssituationen 
ohne anhaltende Beeinträchtigung 
zu überstehen

https://de.wikipedia.org/wiki/Latein


Faktoren für Resilienz

persönliche Faktoren
Selbstwertgefühl, Selbstreflexion, 
Emotionale Intelligenz

gesellschaftliche Faktoren
Zugang zu Bildung, stabile Lebensbedingungen

soziale Faktoren
Ein stabiles soziales Netz, Unterstützung durch 
Familie und Freunde

Resilienz



Eigenschaften zur
Stärkung der Resilienz

Fazit: Resilienz ist eine trainierbare Fähigkeit,

Positive Eigenschaften- fördern die Resilienz

• Eigene Stärken erkennen- was du gut 
kannst, gemeistert Herausforderungen.

• Positives Denken üben:  Rückschläge als 
Lernmöglichkeiten zu sehen.

• Flexibilität und Anpassungsfähigkeit: nicht 
alles planbar oder kontrollierbar ist.

Negative Eigenschaften- hindern die Resilienz

• Pessimismus – wer immer vom Schlimmsten 
ausgeht

• Isolation – wer keine Unterstützung sucht 
oder annimmt

• Übermäßige Abhängigkeit von Kontrolle – 
man gerät leicht in Stress, wenn Dinge 
unvorhersehbar laufen. 



Was können wir tun? 

• Gruppen Diskussion:

• kleine Runde mit 3 -4 Menschen

•  Jedes Gruppenmitglied notiert eine typische Alltagsaufgabe, die einem 
Schwierigkeit bereitet auf einem Zettel.

•  Die Zettel werden mit einer anderen Gruppe getauscht. Anschließend 
diskutieren die Gruppenmitglieder, wie sie selbst diese Aufgabe jetzt mit den 
Tipps  von neuen gewonnenen Erkenntnissen  lösen können.



#17SDG: Partnerschaft um Ziele zu 
erreichen 

• Was sind die 17 SDGs?

• #17 SDG

• Sind die Aufgaben jetzt Globale zusammen mit dem #17SDG lösbar?



Resilienz hat eine 
GRENZE: Such dir 
Hilfe, Hol dir Rat!

• Schwierige Verhältnisse 
können Resilienz 
vermindern: Armut, 
Lebensbedingungen(belast
enden familiären Umfeld 
aufwächst), fehlender 
emotionaler Unterstützung, 
Unsicherheit

• Deswegen: Partnerschaft, um 
Ziele zu erreichen 

• Meine Geschichte- Trotz Privilege 
und Fleiß
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