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Beschreibung
Unvorhergesehene Ereignisse und die zunehmende Komplexitat der Berufswelt gehen mit verschiedenen
Formen psychischer Belastungen einher, die sich bspw. in Stress und Angsten duRern kénnen.

Umso bedeutsamer ist es, die personliche psychische Widerstandskraft (Resilienz) zu starken, um auch in
Krisen- und Veranderungszeiten handlungsfahig zu bleiben.

Im Seminar wird vertieft, wie Resilienz dabei unterstiitzen kann, zum einen weniger Stress zu erleben und zum
anderen auch das Stresserleben zu bewaéltigen.

Lernergebnisse:
Die Seminarteilnehmenden kennen die Grundpfeiler der Resilienz und sind in der Lage, fur sich individuell
passende Malinahmen zu ergreifen, um die personliche, psychologische Widerstandsfahigkeit zu starken.

Schwerpunkte

- die 7 Saulen der Resilienz

- die Entstehung von Stress und dessen korperliche sowie psychische Auswirkungen

- Erkennen personlicher Stressverstarker und Starkung der mentalen Widerstandsfahigkeit
- achtsame Wahrnehmung eigener Bediirfnisse und Wiinsche

- personliche und soziale Ressourcen aktivieren und pflegen

- Wege zur Entspannung
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