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Die folgende Zusammenfassung soll dir einen kurzen Einblick in die Resilienz (psychische Widerstandsfähigkeit)
geben. Die einzelnen Bereiche sind nicht exakt voneinander trennbar. Vielmehr sind sie wie ein Sicherheitsnetz

miteinander verwoben und stärken und stabilisieren sich gegensei�g.
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Die sieben Säulen der Resilienz wurden von mir um die 'Stress- & Emo�onsregula�on' und
'Achtsamkeit & Selbs�ürsorge' auf neun erweitert. Ich bi�e dich, die Zusammenfassung und den

dazugehörigen Fragebogen nur für private und nicht für kommerzielle Zwecke zu nutzen.

Psychosoziale Beratung
Resilienztraining & Stressreduktion

Doris Adamczyk, BA.pth.
Jahnstraße 17/1
3100 St. Pölten

2023 - Doris Adamczyk, BA.pth. - Jahnstraße 17/1 - 3100 St. Pölten - 0676/68 131 16 - info@lebeliebereinzigar�g.net

lebe.lieber.einzigartig

Literaturangabe: 'Krisenfest - Das Resilienzbuch für Familien' (Romy Winter). 'Uns haut so schnell nichts um' (Leandra Vogt).
'Die Kra� der Gefühle' (Dr. Marc Bracke�). 'Verhaltenstraining zur Stressbewäl�gung' (Angelika Wagner-Link).


