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	Arbeitsblatt 1 – Was mir Halt gibt

	Name: 

	Datum:


Ziel der Übung
Manchmal wackelt der Boden unter den Füßen. In dieser Übung findest du heraus, was dir im Leben Kraft, Halt und Sicherheit gibt. Das können Menschen, Dinge, Orte oder auch Gedanken sein, die dich unterstützen, wenn es dir nicht gut geht.



Meine Kraftquellen
Wie motiviert fühlst du dich aktuell, etwas in deinem Leben zu verändern?
0 = gar nicht motiviert   |   10 = sehr motiviert
	Menschen, die mir Kraft geben
	Dinge oder Tätigkeiten, die mir gut tun
	Orte oder Momente, in denen ich mich sicher fühle

	



	



	




	



	



	




	



	



	




	



	



	







Reflexion
Wann verliere ich manchmal den Halt?

	

	



Was hilft mir, wieder Boden unter den Füßen zu bekommen?
	

	



Wie kann ich meine Kraftquellen im Alltag stärker nutzen?
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