
Anforderungen und Veränderungen erzeugen 
Widerstand und können krank machen.

Umgekehrt meistern Menschen schwierigste 
Situationen, sofern sie diese auch als 

nachvollziehbar, handhabbar und bedeutsam 
einordnen können.

Dieses sogenannte „Kohärenzgefühl“ ermöglicht 
Zuversicht in Krisen und lässt Menschen flexibel 

mit Stressoren umgehen.
Anhand des Salutogenese-Dreiecks können diese 

stärkenden Aspekte für das Erleben von 
Selbstwirksamkeit hilfreich dargestellt werden.

Trotz aller Schwierigkeiten: Welche 
Anforderungen kann ich angesichts der 
Situation irgendwie auch nachvollziehen?

Die Herausforderung, Aufgabe oder 
Veränderung, vor der ich stehe:

2
134 Welche Gestaltungsmöglichkeiten habe 

ich dennoch Und was davon kann ich 
„in den Griff“ bekommen?

Für was oder wen lohnt es sich, hier Kraft, Zeit 
und Mühe zu investieren? Welche Bedeutung 
schreibe ich meinem Engagement Zu?
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5. Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie hoch bewerte ich jetzt für mich 
die Aspekte der Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Bedeutsamkeit?

(Punkt 2)(Punkt 3)(Punkt 4)

… und welche noch?
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6. Was macht mich heute zuversichtlich, meiner
Herausforderung gewachsen zu sein?
Und welche Ressourcen und Perspektiven sind dafür so 
entscheidend, dass ich sie hier festhalten möchte?

… und was alles führt(e) dazu, dass ich die jeweiligen 
Aspekte nicht niedriger bewerte.
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