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* Nennen Sie drei kleine Dinge aus Ihrem Alltag, die sie stressen.
* Wie schaffen Sie es, mit der stressigen Situation umzugehen?

e Beschreiben Sie die Emotion bevor, wahrend und nachdem Sie
sich mit der Sache auseinandersetzen.



Was st
Resilienz?

* Resilienz (von resilire:

zuruckspringen, abprallen, nicht
anhaften).

Definition: Beschreibt die
Fahigkeit, Krisen,
Stresssituationen und Belastungen
erfolgreich zu bewaltigen und
gestarkt daraus hervorzugehen.//
ohne Schaden.

Definition 2: psychische
Widerstandskraft; Fahigkeit,
schwierige Lebenssituationen
ohne anhaltende Beeintrachtigung
zu Uberstehen


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

Faktoren fur Resilienz

aftliche Faktoren

person | ICh e Fa kt ildung, stabile Lebensbedingungen

Selbstwertgefuhl, Selbstre
Emotionale Intelligenz

ale Faktoren

In stabiles soziales Netz, Unterstitzung durch
Familie und Freunde



Fazit: Resilienz ist eine trainierbare Fahigkeit,

Eigenschafften zur
Starkung der Resilienz

Positive Eigenschaften- fordern die Resilienz

Eigene Starken erkennen- was du gut
kannst, gemeistert Herausforderungen.

* Positives Denken uben: Ruckschlage als
Lernmoglichkeiten zu sehen.

* Flexibilitat und Anpassungsfahigkeit: nicht
alles planbar oder kontrollierbar ist.

Negative Eigenschaften- hindern die Resilienz

e Pessimismus—-werimmer vom Schlimmsten
| ausgeht

* |solation —wer keine Unterstutzung sucht
oder annimmt

« UbermaBige Abhangigkeit von Kontrolle —
l man gerat leicht in Stress, wenn Dinge

unvorhersehbar laufen.
L




en Diskussion:

nde mit 3 -4 Menschen

itglied notiert eine tyy
einem Zette




#17SDG: Partnerschaft um Ziele zu
erreichen

* Was sind die 17 SDGs?
« #17 SDG
* Sind die Aufgaben jetzt Globale zusammen mit dem #17SDG losbar?



R@Sﬁ&ﬁ@[ﬂz h@t @ﬁn@ * Schwierige Verhaltnisse

konnen Resilienz

@R INI = S [h] (d]o vermindern: Armut,

E ZE° U@ I][r Lebensbedingungen(belast
o o enden familiaren Umfeld

| ]I][Lf@g Hol dir Rat! aufwachst), fehlender

emotionaler Unterstutzung,

Unsicherheit

* Deswegen: Partnerscharft; um
Ziele zu erreichen

* Meine Geschichte- Trotz Privilege
und Fleil3
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