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Resilienz — Herausforderungen mit innerer Starke meistern

Herausforderungen, Konflikte und Niederlagen begegnen jedem Menschen —im beruflichen Alltag
genauso wie im privaten Leben.

Resilienz bezeichnet die Fahigkeit, Schicksalsschlage und Krisen mit psychischer Widerstandskraft zu
meistern, daran zu wachsen und die Erfahrungen positiv mit in die Zukunft zu nehmen.

Resiliente Menschen besitzen eine innere Starke, auch extreme Situationen gut zu bewaltigen ohne
daran zu zerbrechen. Sie sind belastbar, anpassungsfahig, gehen |6sungsorientiert mit Problemen um
und gestalten aktiv ihre Zukunft.

Viele Faktoren beeinflussen die Resilienz: die eigene Kindheit, Erbanlagen oder das soziale Umfeld, in
dem wir leben. Die Forschung zeigt in den letzten Jahren: es ist in jeder Lebensphase moglich, diese
Kraft zu trainieren und zu starken.

Die Folgen einer gut ausgepragten Resilienz sind: es wird leichter, mit Herausforderungen umzugehen,
die eigene Gesundheit und Zufriedenheit wird gestarkt. Eine héhere Motivation am Arbeitsplatz und im
privaten Leben ist die Folge.

Inhalte:

* Wasist Resilienz?

* Bedeutung von Resilienz fir die personliche Gesundheit und Leistungsfahigkeit
* die Saulen der Resilienz

* Selbsteinschatzung zu den einzelnen Faktoren

* personliche Ressourcen und Kraftquellen erkennen und starken

e Ubungen zur Stiarkung der einzelnen Resilienzfaktoren

Zielgruppe: Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter mit und ohne
Flihrungsverantwortung

Zeitumfang: 1 Tag, auf Wunsch auf 2 Tage zu erweitern

Teilnehmerzahl: max. 12

Weitere Informationen liber mein Angebot und mich finden
Sie auf meiner Homepage: www.klassecoaching.de




