	7+1 Übung für mehr Stabilität statt Chaos

	Übung: Resilienzfaktor Akzeptanz 
Stellen Sie sich eine aktuelle Situation vor, mit der Sie hadern, und schreiben Sie diese auf. Was würde geschehen, wenn Sie diese Situation einfach annehmen würden, so wie sie ist? Schreiben Sie den Nutzen auf (auch wenn dieser noch so klein sein mag), den Sie aus dem Akzeptieren ziehen können, wie z. B. Gelassenheit, Leichtigkeit, mehr Energie usw.
	Übung: Resilienzfaktor Optimismus
Fällt es Ihnen schwer, das Gute zu sehen? Dann sammeln Sie täglich Ihre guten Momente. Einmal notiert, geht das Glück nicht mehr verloren. Rückblickend bleiben mehr positive Gefühle hängen, trotz belastender Ereignisse. Durch das „Sammeln“ von Glücksmomenten geschieht eine „Umprogrammierung“ in Kopf. Das Gute rückt in den Vordergrund.

	Übung: Resilienzfaktor Selbstwirksamkeit
Schreiben Sie Ihre Stärken und Ihre Ressourcen auf und ergänzen Sie diese Liste nach und nach. Überlegen Sie sich, was Ihnen in der Vergangenheit Kraft gegeben hat und was momentan Ihre Kraftquellen sind. Wann sind Sie selbstwirksam? Es gibt sicherlich viele Situationen in Ihrem Leben. Schreiben Sie sich auch diese auf! Durch das Aufschreiben machen Sie sich Ihre Kompetenzen, Stärken und Ressourcen bewusst.
	Übung: Resilienzfaktor soziales Netzwerk
Ein gutes soziales Netzwerk trägt uns Menschen durch schwierige Zeiten. Eine gute Übung hierfür ist, sich sein Beziehungsnetzwerk aufzuzeichnen. Ausgehend vom eigenen Namen werden alle Personen aufgeschrieben. Wer ist dabei nah und wer ist fern? Welcher Kontakt tut einem gut? Zu wem hatten Sie schon lange keinen Kontakt mehr? Wen möchten Sie in den nächsten Tagen einfach mal wieder anrufen?

	Übung: Resilienzfaktor Verantwortung
Schreiben Sie sich eine Liste, in welchen Situationen Sie bewusst Verantwortung übernommen haben. 
· Wie war die Situation? 
· Welche Werte waren wichtig? 
Versuchen Sie, dieses Gefühl und auch die innere Stärke, die in diesen Situationen hervortrat, zu verinnerlichen.
	Übung: Resilienzfaktor Lösungsorientierung
In Lösungen zu denken ist hilfreicher, als sich ständig die Probleme vor Augen zu rufen. Versuchen Sie, die Chance zu sehen, die das Problem mit sich bringt. Dies ist nicht einfach. Üben Sie, in schwierigen Situationen an Lösungsmöglichkeiten zu denken. Diese Haltung entlastet Sie nicht nur, sondern gibt Ihnen auch Handlungsfreiräume.

	Übung: Resilienzfaktor Zukunftsorientierung 
Nachvorne zu schauen bedeutet, für sich Ideen und Perspektiven zu entwickeln, wie das (berufliche) Leben weitergeht. Nehmen Sie ein Blatt Papier und zeichnen Sie Ihr Leben als eine Linie. Die Linie kann Zacken, Wellen oder Kurven haben. 
· Wo stehen Sie und wo wollen Sie hin? 
· Was ist Ihnen für die Zukunft wichtig?
	Tipp: Resilienz-Training
Falls Sie gern unter Anleitung Ihre Resilienzfaktoren verbessern und dadurch Ihre Stressbelastung reduzieren möchten, können Sie auch auf ein Programm des Resilienz-Zentrums Mainz zurückgreifen. Hier lernen Sie anhand verschiedener Lektionen, besser auf sich achtzugeben und aktiv Selbstfürsorge zu betreiben. Versuchen Sie es doch einfach: https://kurzelinks.de/y11e

	Zu finden unter adiuva.de unter der Eingabe des Titels im Suchfeld



