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Resiliente Menschen haben bestimmte
Gewohnheiten, die ihnen helfen, mit
Herausforderungen souveran umzugehen.

%@S@?/&Mg Hier sind 10 Dinge, die sie anders

machen.
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Ste akzepteren, was ste nieht éndern kénnen.

Statt sich gegen die Realitdt zu wehren, nehmen sie Situationen an und konzentrieren sich auf
das, was sie beeinflussen kénnen.

Sre regalieren thre Emotionen bewasst:

Resiliente Menschen erkennen ihre Emotionen an, aber lassen sich nicht von ihnen
Uberwdltigen. Sie nutzen gezielte Strategien wie Achtsamkeit und Selbstreflexion.

Sve haben starke soziale Netzwerke.

Unterstitzende Beziehungen sind ihr Geheimnis. Sie suchen aktiv den Austausch mit positiven,
unterstitzenden Menschen.

Sve losen Probleme, anstatt sieh éiber ste za besehweren,

Resiliente Menschen bleiben nicht in der Opferrolle, sondern suchen |&sungsorientiert nach
Wegen, um Herausforderungen zu meistern.

Ste sefzen klare Prioridiiten and sehiitzen thre Energte.

Sie sagen ,Nein” zu Dingen, die ihnen nicht guttun, und achten auf ihre persénlichen
Grenzen.

Ste bewakren eine optimistisehe Perspeldtive.,

Sie gehen davon aus, dass Krisen tempordar sind und dass es immer eine Lésung gibt — selbst
in schwierigen Zeiten.

Sre haben ewne tigliehe Selbsifiirsorge-Routine.
Bewegung, gesunde Erndhrung, Meditation oder Journaling - resiliente Menschen kimmern
sich um sich selbst, um langfristig belastbar zu bleiben.

Sve lernen aus Riieksehliigen.

Fehler sind fur sie kein Scheitern, sondern eine Gelegenheit zum Wachsen. Sie reflektieren
und passen ihre Strategien an.

Sve stnd flextbel and anpassangsfittg.
Resiliente Menschen bleiben offen fir Veranderungen und finden kreative Lésungen, um neue
Wege zu gehen.

Sve éibernelumen Veranitwortung fiir thr Leben.

Sie warten nicht darauf, dass sich die Umsténde dndern — sie werden selbst aktiv und
gestalten ihr Leben nach ihren Werten und Zielen.
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