Gemeinsam
resilienter

Deine App fur Personlichkeitsentwicklung

und innere Starke, wissenschaftlich
fundiert und alltagstauglich.
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Dein nachster Schritt in
Richtung mehr Resilienz!

#_  Download on the GET IT ON
S App Store ® Google Play







PEOPLE NEED
RESILIENCE

Resilience is your ability to bounce back
and grow despite life’s downturns.
It is not a fixed trait. It is like your mental
immune system - and it can be trained.

4 @F} Resilyou



Solution

Resilyou-Rituals prioritize positivity. Every day.

Rituale
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* What are you grateful for today?

» What are you proud of today?

» Who do you want to appreciate today and for what?




< Wertschatzung v 8

3

Startschuss Wertschatzu...

Mir ist heute bei Daniel
positiv aufgefallen, dass er
trotz seiner beeindruckenden
Karriere, so nahbar und
bescheiden ist.

Gestern schatzte ich meine
Mutter dafiir, dass sie mir
immer so gut zuhort.

Ich habe heute Nina
wertgeschatzt weil sie so ein
schénes Programm
organisiert hat in den Bergen

Ich habe gestern Laura
bewundert wie sie ihr Leben
seit Weihnachten
umgekrempelt hat und damit
selbstwirksamkeit bewiesen
hat!
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Entdecke
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Ich bin heute stolz, weil ich
ein kniffliges Problem bei der
Arbeit geldst habe.

Gestern habe ich ENDLICH
meine Steuererklarung
gemacht!! 7%

Heute ist ein Erfolg, dass mir
jemand gesagt hat, dass ich
eine schéne Ausstrahlung
habe &

Ich hatte gestern einen
erfolgreichen Call mit einem
Kunden!

Heute hatte ich schlechte
Laune. Trotzdem habe ich sie
nicht an meinem Freund
ausgelassen, obwohl mir
danach war!

Misserfolge akzeptieren
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/ Positive Emotionen \

Nutzung aufgebauter
Ressourcen im Alltag und
bei Krisen

Erweiterung der
Wahrnehmung, Gedanken
und Verhaltensweisen

Starkung und Aufbau von /
korperlichen, mentalen

und sozialen Ressourcen

Aufwartsspirale: angelehnt an Fredrickson (2001)

Q[‘? Resilyou



Magic Sauce

Resilyou lets you train together:
Share your entries with a FRIEND.
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Nachrichten &2

Someone you know and see regularly.
Someone you trust (at least a little).

Not someone anonymous.

Heute bin ich dankbar:

1. dass ich Zeit zum lesen

gefunden habe

2. fur die Tulpen, die ich mir ()

Freunde Growbuddy
einladen finden
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Deine Growbuddies

ﬂ Max Muster
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Gestern war ich dankbar:

1. den wunderschénen
Sonnenuntergang.

2. fir die Hilfe meiner Eltern
beim Umzug

3. fUr den produktiven Arbeitstag

Heute bin ich dankbar:

1. fir ein gutes Gesprach mit

einer Arbeitskollegin

2. fur den Sport den ich F U N

gemacht habe und das
Gefiihl danach

3. das ich noch Schoki
zuhause hatte @

Heute bin ich dankbar:

1. dass mein Hund sich wieder
erholt hat von seiner Krankheit
2. fur die Tatsache, dass bei uns
Frieden herrscht

3. fur das Vogelzwitschern, was

mich geweckt hat
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Growbuddy

FEELING CONNECTED



OUR MISSION IS TO MAKE
MENTAL TRAINING AS NORMAL AS
BRUSHING YOUR TEETH.
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Smaller daily training Mental training decreases Daily training transforms Mental training builds
habits are more effective the chance of getting you from a state of resilience which buffers
than one-time large affected by long-term merely functioning to one your lowest lows and

interventions. mental lows. in which you can flourish. shortens their length.

LePera, Nicole (2021); Gesundheitsforderung Schweiz (2021); Fredrickson, Barbara (2011); Heller, Jutta (2018)



Dein nachster Schritt in
Richtung mehr Resilienz!

#_  Download on the GET IT ON
S App Store ® Google Play
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Die grof3te Uberraschung an der Resilienz ist
das gewohnliche. Die Fahigkeit zu denken, zu
lachen, zu hoffen, zu handeln, um Hilfe zu

bitten, sie anzunehmen und dem Leben einen
Sinn zu geben. Nur leider ist das gewohnliche

K eben oft nicht einfach. s ams. vaster , ,
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