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Automatisch generierte Beschreibung

Bildquelle: wikipedia.org
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Wenn es mir gut geht, 
geht es auch den anderen gut

Bildquelle: feuerwehr-stpoelten.at



Voraussetzung

 

„Selbstfürsorge “

Abb.: http://www.vffl.at/download/bilder/thema_safteycards_04.jpg 
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„Die sieben Säulen“

Bildquelle: depositphotos.com

http://healthcc-wien.blogspot.com/2014/07/normal-0-21-false-false-false-de-x-none.html


(Über-)Protektion

Bildquelle: pixabay.com



Abb.: pinterest.com



Bildquelle: facebook.com



Psychologische Grundbedürfnisse
nach Grawe

I. Sichere Bindung

II. Autonomie, Kompetenz, Identitätsgefühl 

III. Struktur und Orientierung 

IV. Selbstwert(-erhöhung) 

V. Spontaneität und Spiel (Lustgewinn)



Groß(e)-Familie

10

Bildquelle: pinterest.com



Soziale Kompetenzen

Bildquelle: stock.adobe.com



Emotionen

Bildquelle: pinterest.com



Hoffnung

1. Ziele ("goals") setzen und verfolgen
 Ziele geben dem Leben eine Richtung und sind der erste Schritt, 
um Hoffnung zu aktivieren.

2. ("agency thinking")
Die Überzeugung, dass man die Kraft und Fähigkeit besitzt, die 
notwendigen Schritte zu unternehmen, um ein Ziel zu erreichen

3. Wege ("pathways") finden
Es bedeutet, kreativ und flexibel mögliche Lösungen zu erkennen 
und alternative Wege auszumachen, wenn Hindernisse 
auftauchen.

Bildquelle: pinterest.com



3:1

Abb.: Krüger, A. (2015) Powerbook – Erste Hilfe für die Seele.



Sonnen-Tagebuch

Abb.:Groh, J. (2015). Glückstagebuch



Achtsamkeit

Achtsamkeitslinie

Achtsamkeit sinkt

(Ablenkung)

Achtsamkeit sinkt

(Ablenkung)

Der Weg lässt sich durch Übung verkürzen



Atemtechniken und mehr

Abb.: karrierebibel.de/achtsamkeit Bildquelle.: pinterest.com



Wohlfühlort

Bildquelle: pinterest.com



Die Wichtig/ Dringend Matrix

Abb.: perspektivenwechsel.de



10 Säulen für eine gelungene Kindererziehung

1. Liebe

2. Sicherheit

3. Wertschätzung

4. Vorbildwirkung

5. Motivation

6. Freizeit

7. Rituale

8. Förderung

9. Regeln und Konsequenzen

10. Kommunikation

Bildquelle: pixabay.com



Wie man Resilienz aufbaut, entwickelt 
und fördert
• Vorbeugung

• Laufen sie um ihr Leben (Körperliche Aktivität, Polyvagaltheorie)

• Gesund essen (Mikrobiom)

• Keine Selbstmedikation

• Schlafhygiene

• Körpertemperatur

• Ich-zeiten (Selbstlob, Selbstfürsorge)

• Beziehungen

• Hobbys, Leidenschaften, Gartenarbeit

• Gemeinnützige Aktivitäten (Helfen sie sich selbst, indem sie anderen helfen)

• Neugierig bleiben

• Innehalten (Achtsamkeit), Atemtechniken

• Dankbarkeit

• Ziele setzen (Erfolgstagebuch)

• Emotionen annehmen statt vermeiden

Abb.: Johnstone, M. (2015) Resilienz



Never give up

Bildquelle.: pinterest.com
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