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Resilienz ist die Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen, Krisen oder Belastungen
erfolgreich zu bewaltigen und sich von ihnen zu erholen. Resiliente Menschen sind in
der Lage, sich an Veranderungen und Herausforderungen anzupassen und trotz
widriger  Umstande ihre  psychische  Stabilitait und ihr  Wohlbefinden
aufrechtzuerhalten. Resilienz ist keine angeborene Eigenschaft, sondern kann im Laufe
des Lebens erlernt und entwickelt werden. Faktoren wie soziale Unterstitzung,
Optimismus, Problemlosungsfahigkeiten und emotionale Intelligenz kdénnen zur
Resilienz beitragen.
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Resllienz ist eine Fahigkeit, deswegen
man kann sie fordern.




Resilienz Techniken Salumentis@é
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INTEGRATION

What you
love

DOMINANT

Trifft schnell
Entscheidungen

INITIATIV

@ Knipft Kontakte

@), verneNen @N{

@ Teilt seine Geflhle mit
Macht sein Ding

@ Verbindet Menschen
. ) Mag den Wettstreit

Passion Mission @® Steht gerneim
® Stellt eigene Regeln auf Mittelpunkt

" : What the
|k|ga| world

needs

@WUT @BERLEGUNG

VERHANDELN
®‘

AKZEPTANZ ZEIT

i GEWISSENHAFT
! Profession Vocation
i ® Sehr zuverlassig

& Denkt Dinge zu Ende

WAHRGENOMMENE KOMPETENZ,
DIE VERANDERUNG ZU BEEINFLUSSEN

What you can
be paid for

& Honher eigener Anspruch

® Datenaffinitat ANFANG HAUPTTEIL AUFLOSUNG
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ProSelf

Die Community Plattform zur Unterstitzung eines kérperlich, sozial und
mental gesunden und aktiven Leben fiir Menschen jeden Alters.
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Die ProSelf Plattform Salumentis(=
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Zum Informations- und Meinungsaustausch

Unsere Online-Community bietet Menschen die Méglichkeit, mit anderen in Kontakt zu treten, die dhnliche Interessen oder Probleme haben und lhre
Erfahrungen teilen méchten.

Den Benutzer:iinnen ermoglicht es, inre Meinungen, Gedanken und Kreativitdt auszudricken. Menschen kénnen ihre eigenen Inhalte erstellen, ihre
Erfahrungen teilen oder ihre Perspektiven in Diskussionen einbringen.

Lernen und Weiterentwicklung der eigenen Person

Viele Menschen nutzen unsere Plattform, um neue Fahigkeiten oder Kenntnisse zu erwerben und um ihr persénliches Lebensumfeld zu verbessern.
Unterstiitzung und Zugehdérigkeit

Viele Menschen suchen in unserer Online-Community nach Unterstitzung und einem Gefuhl der Zugehorigkeit. Dies kann bei der Bewdltigung von
persénlichen Herausforderungen, wie gesundheitlichen Problemen oder Lebenslbergdngen hilfreich sein.

Reflexion des eigenen Wohlbefindens

Das eigene Wohlbefinden und die Balance im Leben ist Ziel eines jeden Menschen. Hier setzen wir an und tragen mit unseren AktivitGten zur
Verbesserung des persénlichen Wohlbefindens bei.
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Features

Beriicksichtigung sozialer Aspekte
i . Teilen von Inhalten mit anderen

Benutzerinnen

= . Vernetzung mit Benutzer:innen mit dhnlichen
Interessen
Fragebdgen

| D . zeitlich getriggerter Fragebogen zu 4
[ Dimensionen des Wohlbefindens
. Fragebdgen kénnen beliebig angepasst
und erweitert werden

@ Aktivitéten zum Wohlbefinden
. individualisierte Vorschlége zu
Aktivitéiten aus 4 Dimensionen des
Wohlbefindens

Stimmungsbarometer
. tégliche Abfrage der Stimmung

. Erstellung eines Stimmungsbarometers
. individuell far Benutzer:innen
. aggregiert fur Institutionen

Tracking des Wao
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Push Benachrichtigungen

. andie Bedurfnisse der Organisation /
Nutzer:innengruppe anpassbar

. Trigger konfigurierbar

Full responsive

. passt sich an SmartPhones und Tablets
an

. als Android und iOS App

Mehrsprachig

. derzeit unterstatzt: Deutsch, Englisch,
Ungarisch, Niederldndisch

. um weitere Sprachen erweiterbar

Integration stationdirer Services

. Menuplan, lokale Veranstaltungen

. Regionale Veranstaltungen

. Anbindung an externe Datenbanken

Umfangreiche Administrationsoberfléche

. Auswertung des Nutzer:iinnen.Verhaltens
und Statistiken

. Einfache Administration der Inhalte

Anpassung an verschiedene
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Individual exercise

Eat today a smaller portion!

Individual exercise

Reduce woste paper!

Kérperliches
Wohlbefinden

Es ist wichtig, dass wir uns
energetisiert fGhlen und uns
darauf konzentrieren,
korperlich gesund und fit zu
sein.

Soziales
Wohlbefinden

Wir mussen fur die Welt um
uns herum offen sein und
Verantwortung daftr
Ubernehmen.

Emotionales
Wohlbefinden

Unsere Einstellung und
unsere Emotionen
beeinflussen wie gut wir mit
Verdnderungen und
Stresssituationen umgehen
kénnen.

Mentales Wohlbefinden

Es ist wichtig geistig frisch zu
bleiben, Ziele zu formulieren
und anzustreben diese zu
erreichen. Nur so wissen wir
worin wir gut sind und worin
wir uns noch verbessern
mussen.

: )

™ Prosef
Individual exercise

Spend some time thinking
about your success!

- ¢
=

e\

o ® Doff
individual exercise

Differently on the familior
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Features Salumentls(\..-:

Dein Fortschritt Tag 30/30

Deine heutige Stimmung

Wie fUhlst du dich heute? Lass deine
Stimmungsblume bliuhen.

Durchschnitt andere Nutzer: 56%

gllcklich e energiegeladen

e dankbar e ausgewogen
e neugierig e geistig frisch
9 neutral e gestresst

traurig @ unsicher

Deine Stimmung Hier ist deine neue
Aktivitat! VIEL
SPASS!

Ich bin da

Unser Fragebogen deckt die 4
Der tief de, Erwac hilft, dein wichtigsten Bereiche des
Bewusstsein zu erwecken. Diese Ubung hilft lhnen, den Autopilot- Wohlbefindens ab.
Modus zu verlassen. Zu guter Letzt sind solche strukturellen
Erinnerungen eine groRe Hilfe bei der Uberwindung von Amnesie Korperliches Emotionales
Wohibefinden Wohlbefinden

27% 72%

Befestigen Sie heute die Arr shr an lhrer gegent
Hand oder zeichnen Sie eine Blume auf Ihre dominierende Hand
Wenn Sie auf Ihre Uhr oder thren Zeiger schauen, atmen Sie tief .

‘-

Ansehen
ein, strecken Sie den Rucken und lacheln Sie. Dies erinnert Sie
daran, sich im Moment und an dem Ort, an dem Sie sich befinden,
mit sich selbst zu verbinden. Wenn Ihnen die Ubung gefailt,
machen Sie sie eine Woche lang - ungefahr so lange, bis Sie sich

Deine aktuellen Aktivitéten daran gewhnt haben. Teilen Sie mit, wie es lhnen gelungen ist!

Mentales
Wohlbefinden Nohik

)
edanken und Gefihle 67/0 00/0

reinmal zu le

sehen

Du hast derzeit keine offenen Aktivitaten.

Hier kannst du d

Deine Events

Du hast keine bevorstehenden Veranstaltungen.

Q @ Speichern (>



Features

Individual user data

Notole Useruser

= Natalie Useruser

t} Location:
Budapest

User’s current well-being

61%

User’s well being data

Physical well-being

75%

Salumentis
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Well-being trend Frequency of visit

Physical Emotiona Menta General Lost & months v Last 6 months v

Individual therapy plan

Emotional well-being

75% CHAT

Current tasks

Recent tasks

=G sorTetg GO your oG Toke over sorme tosks for LOMOTOw

Spend time with those who Ore Emporiant 1o Pul one thing off your to-do list today

What good hoppened to you today

Mental well-being

75%

N
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Ein Weg zur Selbsterkenntnis und gesellschaftlichen Verantwortung

In einer Welt, die von der "Ara des schwarzen Schwans" geprigt ist — einer Zeit voller Unvorhersehbarkeit und Wandel —, wird das Konzept der Resilienz immer relevanter.
Gleichzeitig wird Einsamkeit zu einem zunehmend anerkannten sozialen Problem.
Dieser Artikel beleuchtet, wie Resilienz und Einsamkeit miteinander verknipft sind und was dies fiir das Individuum und die Gesellschaft bedeutet.

Selbstreflexion und Selbsterkenntnis
Die Reise zur Resilienz beginnt mit der Selbstreflexion. In einer Welt, die standig in Bewegung ist, bietet die Selbsterkenntnis einen Anker. Sie hilft uns, unsere eigenen
Grenzen zu verstehen und zu erkennen, wie wir aus der negativen Spirale der Einsamkeit herausfinden kénnen.

Stabilitdt und Instabilitat
In unserem Leben gibt es Momente der Stabilitat und der Instabilitat. Resilienz bedeutet nicht, standig stabil zu sein, sondern zu lernen, mit beiden Zustanden umzugehen. In
Zeiten der Unsicherheit ist es wichtig, Resilienzstrategien zu entwickeln, die uns helfen, uns anzupassen und zu wachsen.

Verantwortung des Einzelnen und der Gesellschaft
Jeder von uns tragt Verantwortung fiir den Umgang mit personlicher Einsamkeit und Resilienz. Doch es ist auch eine gesellschaftliche Aufgabe. Die Gesellschaft muss

Strukturen schaffen, die Individuen unterstiitzen und ihre Fahigkeiten zur Bewaltigung von Herausforderungen starken.

Wiederaufleben der Lebensqualitat
Durch den bewussten Umgang mit Einsamkeit und dem Aufbau von Resilienz kdnnen wir unsere Lebensqualitdt verbessern. Es geht darum, aktive Schritte zu unternehmen,

um unser Wohlbefinden zu steigern und ein erfiilltes Leben zu fihren.
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Ein Weg zur Selbsterkenntnis und gesellschaftlichen Verantwortung

Stigma der Einsamkeit und der Resilienz als Modebegriff
Einsamkeit ist oft mit einem Stigma behaftet. Es ist wichtig, dieses Stigma zu durchbrechen und offene Gesprache tber Einsamkeit zu fiihren. Gleichzeitig sollten wir kritisch
hinterfragen, wie Resilienz manchmal als Modebegriff verwendet wird, und stattdessen seinen wahren Wert erkennen.

Resilienz Ansatz
Ein Resilienz Ansatz ist in der heutigen Zeit unerlasslich. Er ermoglicht es uns, Herausforderungen nicht nur zu Gberstehen, sondern auch aus ihnen zu lernen und zu wachsen.

Hilfe bitten und annehmen
Oft ist es schwer, um Hilfe zu bitten und diese anzunehmen. Es ist wichtig zu erkennen, dass dies keine Schwéche, sondern eine Starke ist. Unterstitzung zu suchen und
anzunehmen, kann ein entscheidender Schritt auf dem Weg zur Resilienz sein.

Lernen aus Fehlern
Das Leben ist ein Lernprozess. Jedes Hinfallen bietet eine Gelegenheit zum Aufstehen und Lernen. Aus unseren Fehlern und Rickschldagen zu lernen, ist ein wesentlicher
Bestandteil der Entwicklung von Resilienz.

Abschluss und personliches Angebot

Resilienz und Einsamkeit sind komplexe Themen, die sowohl individuelle als auch gesellschaftliche Dimensionen haben. Durch die Férderung von Selbstreflexion, die
Akzeptanz von Unterstiitzung und die Ubernahme von Verantwortung kénnen wir einen Weg finden, diese Herausforderungen zu meistern und ein erfiillteres,
widerstandsfahigeres Leben zu fiihren. Es ist an der Ze|t das Stigma der Einsamkeit zu bekampfen und Resilienz als wesentlichen Bestandteil unseres Lebens

anzuerkennen. Als Attila Kelemen stehe ich ger Austausch, Vortrage und Coaching zur Verfiigung, um Menschen auf ihrem Weg zur Starkung ihrer

Resilienz zu unterstitzen.
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Kernteam

CEO, Attila Kelemen
Chief Technology Officer, Dr Johannes Kropf,
Chief Human Officer, Coach Monika Domonkos

Attila Kelemen
Co-founder, CEO

Dr. Johannes Kropf Modnika Domonkos
Co-founder, CTO Role Model Coach

Salumentis ist ein Social Tech Unternehmen mit Schwerpunkt digitale Gesundheitsinterventionen.
Wir entwickeln eine individualisierbare Plattform und eine mobile App zur Unterstitzung der psychischen und korperlichen Gesundheit.

Mit unserer ProSelf Plattform verfolgen wir einen ganzheitlichen Ansatz, der alle Dimensionen des Wohlbefindens beriicksichtigt und stellen Techniken fiir geistige und
korperliche Gesundheit auf der Grundlage positiver Psychologie bereit. Fragebogen basierte Bewertungen sind ebenso enthalten wie die soziale Interaktion mit anderen
Benutzer*innen und Expert*innen.

Flr Forschungsprojekte kann unsere App bzw. unsere Plattform an die jeweiligen Bedirfnisse des Projekts in Bezug auf Interventionen, Techniken zur Verhaltensanderung,
gesundheitspsychologische Modelle und persuasive Technologien angepasst werden.

Salumentis OG

1130 Wien Nastlbergergasse 12
www.salumentis.at
info@salumentis.com
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http://www.salumentis.at/
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