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Was macht meine
Psyche stark?

Resilienz oder wie wir trotz Krisen
psychisch gesund bleiben konnen

In den letzten Jahrzehnten wurden die Re-
silienzfaktoren, d.h. jene Faktoren, die uns
helfen schwierige Lebensumsténde zu mei-
stern, ausfuhrlich erforscht. In diesem Vor-
trag werden die wichtigsten Resilienzfak-
toren und ihre praktische Anwendung erklart
um fur Krisen gewappnet zu sein.
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Ernahrung fur die
Psyche

Kann man sich gliicklich essen?

Die Zusammensetzung unserer Nahrung be-
einflusst nicht nur die kérperliche Gesund-
heit, sondern auch unser seelisches Wohl-
befinden. In diesem Vortrag wird aufgezeigt,
wie die Erndhrung eine gute Basis flr eine
ausgeglichene, starke Psyche bilden kann.
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