
Kapitel 3: Aufbau und Aufrechterhaltung 
eines sozialen Unterstützungsnetzes 

 

2020-1-AT01-KA202- 077952 

This project has been funded with support from the European Commission. This publication 

[communication] and all its contents reflect the views only of the author, and the Commission cannot 

be held responsible for any use which may be made of the information contained therein. 

Toolkit Aktivität 16: Ressourcenkarte 

Titel der Aktivität Ressourcenkarte 

Ziel 
Identifizierung und Reflexion der persönlichen Ressourcen des 

Mentee 

Bezogen auf 

Unterkapitel 

3.4: Aufbau eines unterstützenden sozialen Netzwerks für 

Ihren Mentee 

Gruppen-/Einzelaktivität Mentor:in und Mentee 

Dauer 45 Minuten 

Online / Offline Aktivität Beide Wege möglich 

Benötigtes Material 
Papier und Stift oder Online-Ressource für die Darstellung 

eines Netzwerks2 

 

Schritt-für-Schritt-Anleitung: 

1. Zunächst benötigen Sie eine Vorlage für die Ressourcenkarte. Wie die folgende 

Abbildung zeigt, werden 4 Abschnitte bereitgestellt (persönliche Ressourcen, soziale 

Ressourcen, materielle Ressourcen und infrastrukturelle Ressourcen):  

 

                                                           
2 f.e. google jamboard https://jamboard.google.com/ 
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2. Lassen Sie den Mentee die Ressourcen auflisten, die ihm in den Sinn kommen. 

Verwenden Sie diese Tabelle als Hilfe:  

persönliche 

Ressourcen 

körperliche Konstitution (körperlich fit, gesund, körperliche Kraft usw.) 

geistige Fähigkeiten (geistige Fitness, Ideenreichtum, Phantasie, 
Kreativität) 

emotionale Fähigkeiten (emotionale Ausdrucksfähigkeit, Sensibilität, 
Einfühlungsvermögen, Kontaktfreudigkeit usw.) 

Bildung (Schulabschluss, Berufsabschluss, Hochschulabschluss, 
Qualifikationen) 

Motivation 

Werte (Überzeugungen, Religion usw.) 

soziale 

Ressourcen 

unmittelbare Familie (Mutter, Vater, Geschwister, Stiefeltern, usw.) 

erweiterter Familienkreis (Großeltern, Tante, Onkel, Cousin, etc.). 

Freundeskreis (sogenannter bester Freund, hilfreiche Freundschaften) 

Nachbarschaft (Kontakte zu Nachbarn, Unterstützung/Hilfe usw.) 

einzelne Menschen (durch Vereine, Schule, Arbeitsplatz) 

nützliche Beziehungen (enge oder entfernte Bekannte, die 
unterstützen/helfen) 

materielle 

Ressourcen 

Finanzielle Situation (ausreichendes, stabiles Einkommen, Sparkonto, 
etc.) 

Eigentum (Haus und Grundstück, Kleingarten, etc.) 

Wohnung (Größe, Möbel, technische Ausstattung, etc.) 

Verkehrsmittel (öffentliche Verkehrsmittel, Fahrrad, Moped, , Auto, 
usw.) 

infrastrukturelle 

Ressourcen 

Verkehr (öffentliche Verkehrsmittel, Wohn- und Spielstraßen, 
Parkplätze) 

Einkaufsmöglichkeiten in unmittelbarer Nähe 

Dienstleistungen in ausreichender Form (Ärzte, Ämter, 
Kindertagesstätten) 

Spiel- und Freizeitmöglichkeiten (Spielplätze, Freizeiteinrichtungen, 
Vereine, etc.) 

Öffentliche und informelle Begegnungsmöglichkeiten/Treffpunkte  

Schule und Bildung, Arbeitspläte 

Vereine/Verbände, Musikschulen 
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3. Der Kern dieser Aktivität ist der Reflektionsprozess über die Ressourcenkarte nach der 

Auflistung der Ressourcen. Sprechen Sie über jeden Abschnitt und die persönliche 

Bedeutung für den Mentee. In diesem Teil ist es sinnvoll, wichtige Informationen zu 

notieren (die Sie später vielleicht noch brauchen). Gibt es Abschnitte, für die es keine 

Ressourcen gibt? Gibt es Abschnitte, in die der Mentee mehr Energie investieren sollte? 

Wie kann der Mentee die Ressourcen verstärken? 

 

Take-away Message: Testen Sie diese Aktivität vorab mit Kolleg:innen oder sogar 

Freund:innen und holen Sie ein Feedback ein.


