
Stressbewältigung 

Resilienz-Guide online 

Spezifische Ziele 

Erkennen und Bewusstmachen der Ausprägung der (aus der wissenschaftlichen 

Literatur hervorgehenden) sieben Resilienz-Schutzfaktoren. Ableitung hilfreicher 

Maßnahmen und Strategien zur Stärkung der Resilienz im Alltag. 

Inhalte 

• Kurze, allgemeine Abfrage der Resilienz, deren Auswertung als Resilienz-lndex

auf einer Skala visualisiert wird

• Detailliertes Ermitteln der Ausprägung der einzelnen Schutzfaktoren anhand

konkreter Fragen

• Auswertung und Bewusstmachen des Ausmaßes der vorhandenen

Schutzfaktoren anhand einer visualisierten Darstellung

• Individuelle Beratung hinsichtlich konkreter Strategien zur Erhaltung bzw.

Stärkung einzelner Schutzfaktoren

Zeitbedarf 

30 Minuten pro Person

Technische Voraussetzungen 

PC/Notebook mit Mikrofon und Kamera; Internetzugang
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