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AB (P) Ressourcenaktivierung 	
Was genau sind Ressourcen?
Als Ressourcen bezeichnen wir in der Therapie alles, was uns Kraft, Halt und Widerstandsfähigkeit gibt. Hier sind einige Fragen, die dich darin unterstützen können, sich deiner eigenen Ressourcen bewusster zu werden.  
Was sind meine Stärken? 
Was sind meine Stärken – welche Fähigkeiten, Talente und Begabungen habe ich mitbekommen?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Welche Erfolge habe ich in meinem Leben schon erzielt?
Welche positiven, erfolgreichen Erfahrungen habe ich gemacht? 
Was kann ich gut (z. B. Schulabschlüsse, Sport, Musik, eine Fremdsprache, Konflikte lösen, Kontakte knüpfen …)?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

Wer hat mir dabei geholfen?
Wer steht mir nah? Welche Personen stärken mir den Rücken? Welche Menschen haben mich unterstützt?
Wer ist für mich da, auch wenn es mal brennt? Wer hat mich ermutigt, gelobt und geliebt?  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Betrachte dein Leben von der positiven Seite:
Was gibt es in meinem Leben Schönes, Angenehmes, Hilfreiches und Erfreuliches?  Was macht MIR Freude?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Betrachte auch schwierige Phasen:
Was war bisher in Krisensituationen hilfreich?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

[bookmark: _GoBack]Betrachte auch schwierige Phasen:
Wie ermuntere und tröste ich mich selbst?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Betrachte auch meine Wohnung:
An welchem Platz in meiner Wohnung fühle ich mich besonders wohl und geborgen?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Momente, die mir viel bedeuten:
Was waren drei besonders schöne Momente in meinem Leben?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Gesundheit – Entwicklung
Was fördert meine gesunde Entwicklung?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Rat
Wen kann ich um Rat fragen?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Ziele
Welche Ziele geben meinem Leben Sinn?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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