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Dein Weg zur Resilienz mit dem Heft
.DU bist VERDAMMT STARK!" /

Dieses Heft wird dich dabei unterstutzen, stark und
widerstandsfahig zu werden. Klingt kompliziert? Keine
Sorge, wir machen es gemeinsam ganz einfach!

Was ist Resilienz?

Resilienz ist die Fahigkeit, sich nach schwierigen Zeiten
wieder aufzurichten - wie ein Ball, der immer wieder
zuruckspringt.

Warum ist Resilienz so wichtig? _@
Manchmal passieren unangenehme Dinge, wie: -
e Streit oder Gewalt
e Trennungen
e Verlust eines geliebten Menschen
e Unfalle oder Krankheiten

Resilienz hilft dir dabei, mit diesen Herausforderungen
umzugehen und gesunde Wege zu finden, mit deinen
Gefihlen und Problemen umzugehen. Wenn du resilient bist,
kannst du negative Gefiihle besser bewaltigen bzw. einen
besseren Umgang damit finden und vermeidest die
Entwicklung ungesunder Gewohnheiten, wie z.B.
ubermafiges oder zu wenig Essen, exzessives Zocken oder
den Konsum von Alkohol und/oder weiteren Drogen.

AN

Wie wirst du resilient?

Resilienz ist wie ein Muskel, den du trainieren kannst. In

<W diesem Heft findest du viele spannende Ubungen und Spiele,
die dir dabei helfen, deine Resilienz zu starken!

Viel Spap mit diesem Heft!

SO WA Y

. -
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Kapitel 1 - Resilienz: Was
heift das fiir dich?

Erfahre, was Resilienz bedeutet und warum sie fur dein
Leben so wichtig ist. Lerne, wie du Herausforderungen
besser meistern und immer wieder aufstehen kannst, egal
wie oft du fallst.
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Gedankensammler Resilienz

Schreibe alles auf, was dir zu dem Begriff Resilienz einfallt.
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VERDAMMT STARKE Film-/Buch-
Charaktere

Harry Potter: Trotz des Verlusts seiner Eltern und vielen

Herausforderungen in der Zauberwelt gibt er nie auf und
kampft immer weiter.

Wichtige Unterstitzung: Hermine & Ron

P
Pippi Langstrumpf: Sie lebt ganz alleine in der Villa
Kunterbunt, meistert ihren Alltag mit Mut und hat immer
Spafd dabei.
Wichtige Unterstutzung: Annika & Tommy

Bibi Blocksberg: Auch wenn ihre Zauberspriiche manchmal
schiefgehen, findet sie immer eine Losung und lasst sich
nicht unterkriegen.

Wichtige Unterstutzung: Barbara & Bernhard Blocksberg,
Marita, Florian, Moni, Tina, Schubia, Flauipaui & Karla
Kolumna

Anna aus ,Die Eiskonigin™: Sie gibt nie auf, auch als ihre
Schwester Elsa sie fortschickt und alles einfriert. Sie bleibt
tapfer und rettet das Konigreich.

Wichtige Unterstutzung: Olaf, Sven, Kristoff

Auf wen kannst du zahlen? Wer unterstitzt dich?

Kennst du weitere VERDAMMT STARKE
Beispiele?
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Gedicht, Geschichte oder Song

Schreibe ein Gedicht, eine Geschichte oder einen Song zu
dem Thema Resilienz.
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Kapitel 2 - Liebe dich selbst:
Positive Selbstwahrnehmung

Es ist wichtig, sich selbst zu lieben. Lerne, wie du dich
besser akzeptierst und schatzt. Erhalte Tipps, wie du dein
Selbstbewusstsein starken kannst und dir selber gegenuber

positiv eingestellt bleibst.
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Tadaaa, dass bin ich! ii\

Hier wohne ich:

Mein Lieblingsessen:

N

/ Meine Lieblingsband, meine
Lieblingssongs:

Meine Hobbys: |
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Was macht mich besonders?

Finde mindestens drei Symbole fur Dinge, die du gerne
magst/machst und skizziere sie:

Finde mindestens drei Symbole fur Dinge, die du uberhaupt
nicht magst und skizziere sie:
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