Resilienzrad Surival Kit: Fragen zur Selbsthilfe flr herausfordernde Zeiten

«Was ware ein hilfreicher und
sinnvoller nachster Schritt?»

} «Was sind 3 gute Seiten an
der Situation?»

«Wer konnte mir helfen und
mich unterstiitzen?»
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«Was wiirde mir jetzt
helfen mich zu
entspannen und zu
beruhigen?»

»Welche verriickte Idee
kommt mir in den Sinn?»

Heraus-
forderung
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«Was ist gerade wichtig
«Wie denke ich morgen, in und was kann ich

einem M.ona.t od_er Jahr liber beeinflussen?»
die Situation?»

»Wie konnte ich anders liber die
Situation denken?»
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