A reziliencia összetevői – feladat
Egytől tízig terjedő skálán sorolja be önmagát a szerint, hogy mennyire érzi úgy, hogy birtokában van már a következő reziliencia képességeknek vagy sem.

Érzelmek tudatosítása és szabályozása
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Impulzus kontroll
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Optimizmus
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Személyes hatékonyság érzete
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Rugalmas gondolkodásmód és rendszerszemlélet
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Empátia
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Kapcsolódás és nyitottság
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