Der Elf-Punkte-Plav filr Krisen

Jeder kawn lerven, seive eigene Resilienz zu stirken und mit Krisen besser
eurechtenkommen. Die American Psyechological Association, kure APA, hat dafiir einen
Zehu-Punkte-Plan entwickelt:

1. Netzwerke bilden und gegevseitige Unterstiiteunng fordern

Eagal, ob unter Kollegew, Frennden oder Nachbarn: Wer weil, dass er sich in Notfaillen anf
andere Verlassen kawn, lebt entspannter.

2. Verdnderumgew als Teil des Lebewns akeeptieren

Ehe kaputt? Job verloren? Das ist hart, aber vicht das Ende der Welt, Manchmal
bieten sich veue, tolle Chancew, die man vie in Betracht gezogen hatte.

2 Krisew vicht als unitberwindvare Probleme einstufen

Besser: Krisen als voriibergehende Phasen betrachten, n deven es vicht so gut lauft.,
Und daranf vertrauvew, dass wieder bessere Zeiten kommen werden.

4. Zielstrebig eigeve Ziele verfolgen

Die Ziele sollten realistisch seiv, sonst ist der Stress programmiert. €s reicht, wewn
maw sich taglich fragt: "Was kaw ich heute tum, um mich einen weiteren Schritt i die
Richtung zu bewegen, in die ich gehen will?"

5. Proaktiv sein und klare Entscheidungen treffen

Versuchen Sie nicht, Problemen aus dewm Weg) zu gehew, sondern ergreifen Sie aktiv
WaRnalhmen, um diese zu l6sen. Pas kawm man SoQar iben.



G. Msglichkeiten zur Selbstreflexion untzen

Natiirlich, es ist schimerehaft. Aber: Viele Menschew, die perssuliche Tragsdien oder Not
erlebten, berichten, dass sie dadurch starker gewordew sind und das Leben mehr zu
schatzen gelernt habew.

7. Die positive Selbstwahrvemung férdern

Vertrauew Sie auf Thre Fahigkeit, Probleme selpst zu [5sen und heren Sie sfter anf
Ihr Bauchgefiihl,

&. Probleme richtig eivordven

Angst, Zweifel und Arger eulassen und wahrnehmen, sich aber vicht davon bestimmen
lassen: Auch das schittet vor Stress. Das fallt leichter, wenn man sich Klar macht:
Gefihle zeigen uns, wie wir etwas bewerten. Sie witssen aber vicht unser Verhalten
diktieren.

4. Optimistisch bleiben

Ihre Welt steckt voller Maglichkeiten. Sie vertraunen auf Thre Fahigkeiten, Thr Leben
jetet und in Zukunft gestalten zu kduven. Auch wewm es mavchimal avstrengend ist.

10. Auf sich Adht geben

Eigentlich ist es gar vicht so schwer, aber im Alltag vergessen wir es manchmal: wir
milssen anch an uns denkew. Also bitte, legen Sie sich ruhig mit einem Buch anfs Sefa.
Der Waschekorb oder die fillige Steuererklarung lanfen vicht weg.

11. Yoga, Meditation und Atemibungen als Resilienzverstarker

Yoga, Meditation und Atemitbungen fordern Resilienz, indewm sie mentale Klarheit und
Gelassenhneit in Stresssituationen stirken. Die richitigen Techniken lerven Sie beim
Yoga-Ovlive-Kurs und beim Owline-Kurs Weditation und Achtsamkeit.



