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DEFINITION RESILIENZ

 „Resilienz bezieht sich auf die Fähigkeit einer Person, sich an widrige 

Umstände anzupassen, Stress zu bewältigen und sich trotz herausfordernder 

Lebensereignisse positiv zu entwickeln“ – George Bonanno, Loss, Trauma, and Human Resilience

 „Resilienz ist die Aufrechterhaltung, bzw. schnelle Wiederherstellung 

psychischer Gesundheit während oder nach Widrigkeiten (Stressor 

Exposition)“ – Raffael Kalisch, Der resiliente Mensch

 „Resilienz ist ein lebenslanger, dynamischer Lern- und Entwicklungsprozess, 

der positiv beeinflussbar ist. Er besteht aus Resistenz, Regeneration und 

Rekonfiguration.“ – Lepore und Revenson (2006)



RISIKO- UND SCHUTZFAKTOREN DER RESILIENZ 



7 SÄULEN DER RESILIENZ



RESILIENZRAD



ÜBUNGEN FÜR SICH SELBST

 Resilienzübung 1: Kraft entsteht durch Krisen

 Resilienzübung 2: Triff Entscheidungen

 Resilienzübung 3: Lächle

 Resilienzübung 4: Umgib dich mit lieben Menschen

 Resilienzübung 5: Hab ein tägliches Ziel

 Resilienzübung 6: Pausen sind ein Teil der Arbeit, ja des Lebens!

 Resilienzübung 7: Der Zaubersatz

SEI DER GESTALTER DEINES LEBENS



RESILIENZSCHATZKISTE



RESILIENZ-PROGRAMME FÜR DIE SCHULE



BÜCHER FÜR SICH …



… UND MATERIAL FÜR DEN UNTERRICHT







NOCH FRAGEN ?
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