Als Ressourcen bezeichnen wir in der Therapie alles, was uns Kraft, Halt und
Widerstandsfahigkeit gibt. Hier sind einige Fragen, die Sie darin unterstiitzen kdnnen, sich
ihre eigenen Ressourcen bewusster zu machen.

Was sind meine Stdrken? Welche Fahigkeiten, Talente und Begabungen habe ich
mitbekommen?

Welche positiven, erfolgreichen Erfahrungen habe ich gemacht? Was kann ich gut? (z. B.
Schulabschlisse, Sport, Musik, eine Fremdsprache, Konflikte 16sen, Kontakte kniipfen ...).

Welche innere Haltung, Lebensmottos oder Gedanken haben mir dabei geholfen?

Wer steht mir nah? Welche Personen starken mir den Ricken? Wer ist fur mich da, auch
wenn es mal brennt? Wer hat mich bisher unterstitzt, ermutigt, gelobt und geliebt?

Was gibt es in meinem Leben Schones, Angenehmes, Hilfreiches und Erfreuliches?




