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Wenn es mir gut geht,
geht es auch den anderen gut
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Voraussetzung

.Selbstfursorge:-



,,Die sieben Saulen*
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Grundbediirfnisse des Menschen

SELBST-
VERWIRKLICHUNG

Kreativitat, Problembisungen,
SPoatsmed ik Authentise it

Wertschatzung
Selbstvertraven, Zuversicht, Erfolg

Soziale Bedurfnisse \

Freunde, Famille

/ Sicherheit und Geborgenhelt\

Grundbediirfnisse
zum Leben
Luft, Wasser, Essen, Schutz,...

\WLAN

Abb.: pinterest.com
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Psychologische Grundbedurfnisse

nach Grawe

. Sichere Bindung

II.  Autonomie, Kompetenz, Identitatsgefthl
lll.  Struktur und Orientierung

V. Selbstwert(-erhéhung)

V.  Spontaneitat und Spiel (Lustgewinn)




Grol3(e)-Familie
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Emotionen
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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 Uberzeugung, dass man die Kraft und Fahigkeit besitzt, die
notwendigen Schritte zu unternehmen, um ein Ziel zu erreichen

3. Wege ("pathways”) finden

Es bedeutet, kreativ und flexibel mogliche Losungen zu erkennen
und alternative Wege auszumachen, wenn Hindernisse
auftauchen.




Abb. 6a
Positive und negative Gedanken teilen sich das Gehirn
Abb. 6¢

Positive Gedanken verdriangen die negativen

Abb.: Kriiger, A. (2015) Powerbook - Erste Hilfe fiir die Seele.



Sonnen-Tagebuch

Was hat dich HEUTE GLUCKLICH gemacht? Was hat dich HEUTE GLUCKLICH gemacht?
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Abb.:Groh, J. (2015). Gliickstagebuch



Achtsamkeit

Der Weg lasst sich durch Ubung verkiirzen

Achtsamkeitslinie 1 1

—)

Achtsamkeit sinkt Achtsamkeit sinkt
(Ablenkung) (Ablenkung)



Atemtechniken und mehr

4 Sekunden [ 4 Sekunden
einatmen Luft anhalten
@
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4 Sekunden <: | 4 Sekunden
Luft anhalten ausatmen

Abb.: karrierebibel.de/achtsamkeit
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Die Wichtig/ Dringend Matrix

Notwendigkeit Wichtigkeit

4 dringend —

llusion Verschwendung

+——nicht wichtig

Abb.: perspektivenwechsel.de



10 Saulen fur eine gelungene Kindererziehung

11 ..
|_ebe | 6. Freizeit
2. Sicherheit 7 Rituale
3. Wertschatzung 8. ~drderung
4. Vorbildwirkung 9. Regeln und Konsequenzen

>. Motivation 10. Kommunikation
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Wie man Resilienz aufbaut, entwickelt
und fordert

* Vorbeugung

« Laufen sie um ihr Leben (Korperliche Aktivitat, Polyvagaltheorie)

* Gesund essen (Mikrobiom)

+ Keine Selbstmedikation

« Schlafhygiene

« Korpertemperatur

» Ich-zeiten (Selbstlob, Selbstflirsorge)

* Beziehungen

* Hobbys, Leidenschaften, Gartenarbeit

+ Gemeinnitzige Aktivitdten (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
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