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Willkommen zu unserem Workbook mit Journal Prompts zum Thema 

Resilienz! 

Wir sind hier, um gemeinsam eine Reise der Stärke und 

Widerstandsfähigkeit anzutreten. Das Leben bringt uns oft unerwartete 

Hürden und Prüfungen, aber wir haben die Kraft, sie zu überwinden und 

gestärkt daraus hervorzugehen. 

In diesem Workbook findest du eine Sammlung von Fragen und 

Impulsen, die dich dazu ermutigen, deine eigene Resilienz zu erkunden 

und zu stärken. Wir glauben fest daran, dass jeder von uns die Fähigkeit 

besitzt, Krisen zu bewältigen und aus ihnen zu lernen. Das Schreiben in 

einem Journal ist eine kraftvolle Möglichkeit, deine Gedanken zu ordnen, 

Emotionen zu verarbeiten und deine innere Stärke zu entfalten. 

Ganz gleich, ob du gerade durch eine schwierige Zeit gehst oder einfach 

nur deine Widerstandsfähigkeit stärken möchtest, dieses Workbook ist 

für dich gemacht. Es wird dir helfen, deine eigenen Ressourcen zu 

entdecken und Strategien zu entwickeln, um mit den Herausforderungen 

des Lebens umzugehen. 

Nimm dir Zeit für dich selbst, um in deine Gefühle einzutauchen und 

deine Resilienz aufzubauen. Mit jeder Antwort, die du niederschreibst, 

wirst du feststellen, dass du stärker und selbstbewusster wirst. 

Bereit, diese Reise mit uns anzutreten? Dann lass uns gemeinsam daran 

arbeiten, deine innere Stärke und Belastbarkeit zu entfalten. 
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Was sind Journal Prompts? 

 

Journal Prompts sind einfache Schreibimpulse oder Fragen, die dir dabei 

helfen, regelmäßig in dein Tagebuch oder Journal zu schreiben. Sie sind 

wie kleine Anstöße, die dir dabei helfen, deine Gedanken und Gefühle 

aufzuschreiben. 

 

Die Idee hinter Journal Prompts ist, dass sie dir helfen, in den 

Schreibfluss zu kommen, deine Kreativität anzuregen und dich zum 

Nachdenken und Reflektieren zu bringen. Sie können verschiedene 

Formen haben, wie zum Beispiel Fragen, Aussagen, Zitate oder kurze 

Schreibanweisungen. 

Die Verwendung von Journal Prompts hat mehrere Vorteile. Zum einen 

helfen sie dir, eine Gewohnheit des Schreibens zu entwickeln. Indem du 

regelmäßig mit den Prompts arbeitest, wirst du motiviert, täglich oder 

wöchentlich in dein Journal zu schreiben. 

Darüber hinaus fördern Journal Prompts die Selbstreflexion. Sie stellen 

Fragen oder geben Impulse, die dich dazu anregen, über deine 

Gedanken, Gefühle, Träume, Ziele oder Erfahrungen nachzudenken und 

diese auf Papier festzuhalten. Das kann dir helfen, Klarheit zu gewinnen, 

neue Perspektiven zu entdecken oder deine Ziele und Träume besser zu 

verstehen. 
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Journal Prompts können auch deine Kreativität stimulieren. Indem du auf 

die vorgegebenen Impulse reagierst, wirst du ermutigt, neue Ideen zu 

entwickeln, Geschichten zu erzählen oder deine Fantasie zu nutzen. Es  

ist eine großartige Möglichkeit, deine Schreibfähigkeiten zu verbessern 

und deine Kreativität zu entfalten. 

Insgesamt sind Journal Prompts also ein nützliches Werkzeug, um das 

Schreiben im Journal zu erleichtern, deine Selbstreflexion zu fördern, 

deine Kreativität anzuregen und eine Schreibgewohnheit aufzubauen. Es 

ist eine persönliche und bereichernde Praxis, die dir dabei helfen kann, 

dich selbst besser kennenzulernen und deine Gedanken und Gefühle 

auszudrücken. 

 

Wie nutze ich Journal Prompts? 

 

1. Finde einen ruhigen Ort: Suche dir einen gemütlichen und 

ruhigen Ort, an dem du ungestört schreiben kannst. Das hilft dir, 

dich auf deine Gedanken zu konzentrieren. 

 

2. Wähle einen Journal Prompt aus: Entscheide dich für einen der 

Journal Prompts aus dem Workbook. Lies ihn aufmerksam durch 

und lass ihn auf dich wirken. 
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3. Schreibe spontan: Lass deine Gedanken frei fließen und schreibe 

spontan, ohne dich selbst zu zensieren. Es gibt keine richtigen 

oder falschen Antworten – es geht darum, ehrlich und authentisch 

zu sein. 

 

4. Tauche tief ein: Gehe in die Tiefe und reflektiere über den 

gewählten Prompt. Denke über deine Gedanken, Gefühle, 

Erfahrungen und Erkenntnisse nach. 

 

5. Sei offen: Sei offen für neue Erkenntnisse oder Perspektiven, die 

während des Schreibens auftauchen könnten. Manchmal entdeckst 

du Dinge, die dir vorher nicht bewusst waren. 

 

6. Schreibe ungefiltert: Schreibe so, wie es sich für dich richtig 

anfühlt. Es ist in Ordnung, wenn deine Gedanken nicht perfekt 

strukturiert sind oder du Grammatikfehler machst. Es geht um den 

Prozess des Ausdrucks. 

 

7. Nimm dir Zeit: Nimm dir Zeit für diesen Prozess. Es kann hilfreich 

sein, regelmäßig zu schreiben, um eine tiefere Verbindung zu 

deinen Gedanken und Gefühlen aufzubauen. 
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8. Lese später nochmal: Nach einiger Zeit kannst du deine Einträge 

erneut lesen. Dies kann dir helfen, Muster oder Entwicklungen in 

deinen Gedanken zu erkennen. 

 

9. Wähle verschiedene Prompts: Experimentiere mit verschiedenen 

Prompts aus dem Workbook. Jeder Prompt bietet eine neue 

Gelegenheit zur Selbstreflexion. 

 

10. Genieße den Prozess: Das Schreiben von Journal Prompts ist 

eine wertvolle Möglichkeit, dich selbst besser kennenzulernen und 

deine Gedanken zu ordnen. Genieße den Prozess und sei stolz 

darauf, dass du dir Zeit für deine persönliche Entwicklung nimmst. 

 

Denke daran, dass das Journaling eine persönliche Reise ist, die dir 

helfen kann, Klarheit, Einsicht und Wachstum zu finden. Viel Spaß beim 

Schreiben! 
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1.  Beschreibe eine schwierige Situation, die du erfolgreich  

  bewältigt hast, und wie du dich danach gefühlt hast. 

   

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

2.  Was sind deine größten Stärken? Wie kannst du diese Stärken  

  nutzen, um Hindernisse zu überwinden? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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3.  Schreibe über eine herausfordernde Erfahrung aus deiner  

  Vergangenheit und wie du daraus gelernt hast. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

4.  Welche positiven Eigenschaften bewunderst du an anderen  

  resilienten Menschen? Wie könntest du diese Eigenschaften  

  in dein eigenes Leben integrieren? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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5.  Beschreibe drei Strategien, die du nutzen kannst, um Stress  

  effektiv zu bewältigen. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

6.  Wie gehst du mit Rückschlägen um? Schreibe über eine  

  spezifische Situation und wie du dich davon nicht entmutigen  

  lässt. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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7.  Was motiviert dich, weiterzumachen, wenn du vor großen  

  Herausforderungen stehst? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

8.  Beschreibe eine schwierige Entscheidung, die du getroffen  

  hast, und wie du mit den möglichen negativen Konsequenzen  

  umgegangen bist. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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9.  Schreibe über eine Person, die eine inspirierende Quelle der  

  Resilienz für dich ist, und was du von ihr lernen kannst. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

10.  Wie könntest du deine Denkmuster ändern, um optimistischer  

  und widerstandsfähiger zu sein? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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11.  Notiere fünf kleine Schritte, die du heute unternehmen kannst,  

  um deine Widerstandsfähigkeit zu stärken. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

12.  Was sind deine wichtigsten Werte und wie können sie dir  

  helfen, in schwierigen Zeiten standhaft zu bleiben? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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13.  Schreibe über eine Situation, in der du deine Komfortzone  

  verlassen musstest und wie du davon profitiert hast. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

14.  Welche Unterstützung hast du in der Vergangenheit erhalten,  

  als du Resilienz gebraucht hast? Wie kannst du diese  

  Unterstützung auch in Zukunft suchen? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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15.  Beschreibe drei positive Affirmationen oder Mantras, die dir  

  helfen, dich in herausfordernden Zeiten zu stärken. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

16.  Was sind deine größten Ängste oder Sorgen? Wie könntest du  

  sie konstruktiv angehen und überwinden? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

 



                    Journal Prompts Resilienz    

14 
praeventions-kurse-online.de 

 

17. Schreibe über eine Zeit, in der du dich überwältigt gefühlt  

  hast. Welche Bewältigungsstrategien könntest du in Zukunft  

  anwenden, um besser mit solchen Situationen umzugehen? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

18.  Wie könntest du mehr Selbstfürsorge in deinen Alltag  

  integrieren, um deine Widerstandsfähigkeit zu steigern? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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19.  Beschreibe eine Person, die dich in schwierigen Zeiten  

  unterstützt hat, und schreibe einen Dankesbrief an sie. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

20.  Was sind deine langfristigen Ziele? Wie kannst du resiliente  

  Eigenschaften nutzen, um diese Ziele zu erreichen? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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21.  Schreibe über eine positive Veränderung, die du in deinem  

  Leben vorgenommen hast, und wie sie deine Resilienz  

  gestärkt hat. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

22.  Was hast du aus vergangenen Fehlern gelernt? Wie können  

  diese Lektionen dir helfen, besser mit deinem Stress  

  klarzukommen? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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23.  Beschreibe eine Situation, in der du dich selbst übertroffen hast,  

  und eine unerwartete Resilienz gezeigt hast. Wie kannst du diese  

  Erfahrung nutzen, um in Zukunft noch widerstandsfähiger zu sein? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

24.  Notiere drei Zitate oder Sprichwörter, die dir Mut und Stärke geben,  

  wenn du mit Herausforderungen konfrontiert wirst. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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25.  Schreibe über eine Situation, in der du dich selbst überrascht hast,  

  indem du resilienter warst als erwartet. Was hat dich dazu befähigt,  

  diese Stärke zu zeigen? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

26.  Reflektiere über einen Misserfolg oder eine Niederlage, die du  

  erlebt hast. Wie hast du dich davon erholt und was hast du  

  daraus gelernt? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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27.  Notiere drei kleine Alltagsstrategien, die dir helfen können, deine  

  Resilienz im Alltag zu stärken (z. B. Atemübungen, Pausen  

  machen, positive Selbstgespräche). 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

28.  Schreibe über eine Person oder ein Ereignis, das dich in der  

  Vergangenheit stark verletzt hat. Wie hast du mit dem Schmerz  

  umgegangen und dich davon erholt? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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29.  Welche Rolle spielt die Selbstreflexion in Bezug auf Resilienz? Wie  

  kannst du regelmäßige Selbstreflexion in dein Leben integrieren,  

  um deine Resilienz zu stärken? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

 

30.  Notiere fünf kleine Ziele oder Meilensteine, die du auf dem Weg zu  

  einer größeren Herausforderung erreichen möchtest. Wie können  

  diese Erfolge deine Resilienz steigern? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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31.  Schreibe über eine schwierige Entscheidung, die du treffen  

  musstest, und wie du dich dazu motiviert hast, diese Entscheidung  

  zu treffen und die Konsequenzen zu akzeptieren. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

 

32.  Beschreibe eine Situation, in der du auf Kritik oder Ablehnung  

  gestoßen bist. Wie hast du dich davon nicht entmutigen lassen und  

  weitergemacht? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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33. Reflektiere über eine vergangene Krise oder eine schwierige Zeit in  

  deinem Leben. Was hast du damals getan, um durchzuhalten, und  

  wie hat diese Erfahrung deine Resilienz geformt? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

 

34.  Notiere fünf positive Eigenschaften oder Fähigkeiten, die du an dir  

  selbst erkennst und die dich resilient machen. Wie kannst du diese  

  Eigenschaften weiterentwickeln und gezielt einsetzen? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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35. Schreibe über eine Herausforderung, der du derzeit  

  gegenüberstehst. Was sind mögliche Wege, um mit dieser  

  Herausforderung umzugehen und deine Resilienz einzusetzen? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

36.  Notiere drei Dinge, auf die du dich freust oder die dir Hoffnung  

  geben. Wie können diese positiven Aspekte dir helfen,  

  widerstandsfähig zu bleiben? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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37. Beschreibe eine schwierige Beziehung oder Konfliktsituation, die  

  du erlebt hast. Wie könntest du deine Kommunikations- und  

  Konfliktlösungsfähigkeiten verbessern, um besser mit ähnlichen  

  Situationen umzugehen? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

38.  Reflektiere über eine Zeit, in der du dich überfordert gefühlt hast.  

  Wie könntest du in Zukunft besser Grenzen setzen und  

  Unterstützung suchen, um deine Resilienz zu erhalten? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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39.  Notiere fünf positive Veränderungen oder Wachstumsschritte, die  

  du in deinem Leben gemacht hast. Wie haben diese  

  Veränderungen deine Resilienz beeinflusst? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

40.  Schreibe über eine Person, die dich in schwierigen Zeiten  

  enttäuscht hat. Wie kannst du mit Enttäuschungen umgehen und  

  deine Resilienz wiederherstellen, ohne nachtragend zu sein? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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41.  Beschreibe drei Ressourcen oder Unterstützungssysteme, auf die  

  du zurückgreifen kannst, wenn du in Zukunft Resilienz brauchst  

  (z. B. Freunde, Familie, therapeutische Hilfe). 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

42.  Reflektiere über eine Zeit, in der du dich selbst sabotiert oder dich  

  klein gemacht hast. Wie kannst du in solchen Situationen  

  selbstmitfühlender sein und deine innere Stärke aktivieren? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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43.  Notiere fünf Aktivitäten oder Hobbys, die dir Freude bereiten und  

  dich entspannen. Wie kannst du diese Aktivitäten regelmäßig in  

  deinen Alltag integrieren, um deine Resilienz zu stärken? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

44.  Schreibe über eine Situation, in der du deine Grenzen erfolgreich  

  verteidigt hast. Was hast du daraus gelernt und wie kannst du  

  diese Lektionen auf andere Bereiche deines Lebens anwenden? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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45.  Beschreibe eine Zeit, in der du dich selbst ermutigt hast, als du das  

  Gefühl hattest, aufzugeben. Welche Strategien hast du verwendet,  

  um dich selbst zu motivieren und weiterzumachen? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

46.  Notiere fünf positive Affirmationen oder Glaubenssätze, die dir  

  helfen, deine Resilienz zu stärken. Wiederhole sie regelmäßig und  

  beobachte, wie sie deine Einstellung beeinflussen. 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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47.  Beschreibe drei neue Fähigkeiten oder Kenntnisse, die du  

  entwickeln möchtest, um deine Resilienz zu erweitern. Wie kannst  

  du diese Fähigkeiten erlernen oder verbessern? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

48. Notiere fünf positive Eigenschaften oder Kompetenzen, die du bei  

  anderen Menschen bewunderst. Wie könntest du diese  

  Eigenschaften in deinem eigenen Leben kultivieren, um resilienter  

  zu werden? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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49.  Schreibe über eine Situation, in der du deine Selbstwirksamkeit  

  gestärkt hast. Wie hast du deine Fähigkeiten eingesetzt, um  

  Hindernisse zu überwinden und erfolgreich zu sein? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

 

 

50.  Reflektiere über eine vergangene Situation, in der du dich selbst  

  belohnt oder gefeiert hast, nachdem du eine Herausforderung  

  gemeistert hast. Wie kannst du solche Belohnungen nutzen, um  

  deine Motivation und Resilienz zu steigern? 

 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

__________________________________________________________ 
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Nutze diese Journal Prompts, um Einblicke in deine 

Widerstandsfähigkeit zu bekommen. 

Viel Spaß beim Schreiben und bei der kontinuierlichen Verbesserung 

deiner Resilienz. 


