
LERNEFFEKTE

Mit dem Resilienz-Zeitstrahl wirst du
dir deiner Krisenkompetenzen
bewusst. Je klarer uns diese sind,
desto schnel ler und kon struk ti ver
können wir bei der nächs ten Krise
reagie ren. 

ABLAUF
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1.Schritt: Schnappe dir ein Blatt Papier und einen

Stift und male einen Zeit strahl von deiner Geburt

bis heute auf. Trage dort die klei nen und großen

Krisen deines Lebens ein. Was hat dich trau rig

gemacht, erschüt tert, ver un si chert oder ver letzt?

Das kann die Schei dung der Eltern als du 4 Jahre alt

warst sein. Das können aber auch die neue Schul -

klasse sein, in die du gekom men bist, ein Ver lust, eine

Krank heit, eine trau ma ti sche Erfah rung, Arbeits lo sig -

keit, geplatzte Träume oder eine län gere Stress -

phase. 

2.Schritt: Ver su che mal in Risiko- und in Schutz fak -

to ren zu denken. Ver su che also rück bli ckend zu ver -

ste hen, was alles zu den Krisen bei ge tra gen hat, sie

ver stärkt hat oder dazu geführt hat, dass sie so

mäch tig werden konn ten. 

3.Schritt: Ver su che rück bli ckend zu ver ste hen, was

dir damals Kraft gege ben hat. Denke da bewusst an

innere Fak to ren (wie z.B. deinen Cha rak ter, dein

Wissen, deine Über zeu gun gen, deine Fer tig kei ten und

dein Han deln) und an äußere Fak to ren (wie z.B.

Men schen, die dich unter stützt haben, Vor bil der, die

du hat test, Infor ma tio nen, die du bekom men hast).

Schreibe dir alle stär ken den Aspekte auf dein Blatt

und frage dich bewusst, wieso dich diese Erleb nisse

oder Ereig nisse stär ker gemacht haben. Viel leicht

erkennst du ein Muster, eine Art per sön li ches

Erfolgs ge heim nis, das du unbe wusst genutzt hast. 

BITTE BEACHTEN:

Bärenstarke Toolbox für 
Eltern & Kinder
RESILIENZ-ZEITSTRAHL

Du als Mama oder Papa kannst
diese Übung für dich alleine machen
oder auch gemeinsam mit deinem Kind
oder Jugendlichen. Vielleicht entdeckt
ihr ja auch Strategien, die typisch
für eure Familie sind oder die ihr
gemeinsam miteinander einmal
ausprobieren könnt. 


