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e Was ist Resilienz? Welche Resilienzmerkmale gibt es?

e In welchen Lebenssituationen brauchen wir Resilienz?

e Wie entsteht Resilienz? Was sind Resilienzfaktoren?

 Wie lassen sich Resilienzfaktoren starken & vermehren?
 Wie lasst sich Resilienz trainieren?

 Was hat Resilienz mit Privilegien zu tun?

e Was hat Resilienz mit Sozialkompetenz & mit Support zu tun?
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Was ist Resilienz?

Welche Resilienzmerkmale gibt es?

Widerstandsfihigkeit / Uberlebensfihigkeit

Woran erkennt man resiliente Menschen?
Welche resilienten Filmfiguren oder literarischen Figuren gibt es?

il Mosaik=>
A N N

Somja Manderbach




Resilienztraining¥4/,19,

Buchempfehlung -
THEURILLAT

L .

Wetterschmocker

von Michael Theurillat
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1. SKRUPELLOS
Buchempfehlung
3. FOKUSSIERT
4. MENTAL STARK (HART)
5. OHNE ANGST
6. AUFMERKSAM/WACH
7. HANDLUNGSSTARK

Wetterschmocker oo
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Wie lassen sich Resilienzfaktoren starken & vermehren?
Wie lasst sich Resilienz trainieren?

Mosailk=o
T -

Somja Manderbach




Buchempfehlung

Resilienz

Die Kunst, wieder aufzustehen
von Rosette Poletti & Barbara Dobbs
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Ohne Schlamm kein ol:ils
Von Thich Nhat Hanh

THICH NHAT HANH
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Buchempfehlung

Radikale Selbstfursorge

von Svenja Grifen VA
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Buchempfehlung

Der Weg des Kunstlers

von Julie Cameron
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Ubung aus dem Buch “Der Weg des Kiinstlers”
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Welche Ei ,/.ér?FE‘é‘n & Féhigkeiteméi: Handlungsmoglichkeiten
=~ .=« bewunderst / beneidest du bei anderen?
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Was hat Resilienz mit Privilegien zu tun?
Was hat Resilienz mit Sozialkompetenz & mit Support zu
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PRIVILEGE
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SONJA MANDERBACH - KLIMA-SUFFRAGETTE - MOSAIK & SPELLHOUSE

Resilienz & Support -
Jahresriickblick 2024 - Neun -
09. Dezember
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Resilienz - Widerstandsfahigkeit /
Uberlebenskraft / innere Starke &
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zu kommen, ohne jemals Support o

(Unterstlitzung) zu brauchen ...
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Sunja WEDRGEE
FeuerAlarm

IS : 978- 3?59 -056-2
htt sffsnnja -manderbach.de/
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