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... Schlangenlesen fiir die grauen Zellen ... < 4
Es gilt, den Text wiederherzustellen: das einzelne Wort — Grof3- und Klein- o ci 3
schreibung — Satzanfang und Satzende — Punkt und Komma. Um das Wiederherstellen <
des Textes ein bisschen einfacher zu gestalten,sind die jeweiligen Abschnitte P
— 7 an der Zahl - fett gedruckt. Im Text sind kursiv-blaue Buchstaben versteckt, [00)
die, fortlaufend notiert, eine positive Charaktereigenschaft ergeben, N f,/

die vieles leichter macht.
Schutzfaktoren gegen Stress — das ,,Geheimnis” innerer Widerstandskraft

Die sieben wichtigsten Faktoren fiir Resilienz
(aus: Bayernsport 11. April 2017)
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Die persénliche Resilienz stdrken

Alle sieben Sdulen der Resilienz sind weniger Charaktereigenschaften als vielmehr Lernprozesse,
Verhaltens- und Sichtweisen, die aktiv trainiert werden kénnen. Mentales Training funktioniert
dabei éhnlich wie kérperliches: Wer fitter werden will, muss eingefahrene Gleise verlassen und
regelmdpfig tiben. Dabei ist es hilfreich, éfter mal die Perspektive zu édndern, seine Sicht der Dinge
zu hinterfragen und den Blick auf das Positive zu stéirken ohne seine negativen Seiten abzulehnen.

Quelle: Bayernsport 11. April 2017 Annette Seelmann-Eggebert S\)
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