Arbeitsblatt: Ressourcen erkennen und nutzen

Jeder Mensch verfiigt Gber personliche Ressourcen — also Fahigkeiten, Haltungen, soziale
Kontakte oder duRere Bedingungen, die helfen, mit Belastungen umzugehen.
Ziel dieses Arbeitsblattes ist es, sich der eigenen Ressourcen bewusst zu werden und sie

gezielt fiir den Umgang mit Stress- oder Belastungssituationen zu nutzen.

Die Ubung besteht aus zwei Teilen:
1. Einem Uberblick iiber mégliche Ressourcen-Kategorien. Die Beispiele in den
Kategorien kdnnen selbstverstandlich gedndert und/ oder ergénzt werden.

2. Einer personlichen Reflexion anhand konkreter eigener Situationen

Uberblick Ressourcen-Kategorien

Personliche (interne) Soziale Materielle Infrastrukturelle /

Ressourcen Ressourcen Ressourcen institutionelle Ressourcen

Fahigkeiten und Familie Geld/Vermogen Schule / Kita / Arbeitsplatz
Talente -
Uberzeugungen & Freunde Wohnung / Haus Offentlicher Nahverkehr

Selbstwertgefiihl Kolleg:innen Auto Arztliche Versorgung

Soziale Kompetenz Soziale Handy, Laptop Wohnumfeld /

Intelligenz

etc.
e

Netzwerke Nachbarschaft
Einkaufsmoglichkeiten,
Arbeitsplatze
I




Reflexion: Meine Stresssituation & personlichen Ressourcen

Meine Was fehlt mir an  Welche Fiahigkeiten

Stresssituation Fertigkeiten, um besitze ich, die mir

die Situation zu in der Situation

meistern? helfen konnten?

Hinweis zur Bearbeitung:

e Fillen Sie die Tabelle moglichst konkret und ehrlich aus.

Wie erfolgreich
war der Einsatz
meiner
Fertigkeiten?

(Skala 1-10)

» Die Skala (1 = kein Erfolg, 10 = maximaler Erfolg) hilft Ihnen, eigene Entwicklungen

einzuschatzen und gezielter an Starken zu arbeiten.
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