Innere Starke entwickeln:Resilienz-
Trainingfur Beruf und Alltag

Seminarziel:

Erfahren Sie, wie Sie durch gezielte Resilienzstrategienlhre psychische Widerstandskraft
starken konnen.Indiesem Seminar erarbeiten Sie Methoden, um schwierige Situationen
und Verdnderungen sicher zu bewaltigen und dabei leistungsfahig zu bleiben.

Inhalte:

e Resilienzverstehen: Grundlagen und Bedeutung von Resilienz
Die sieben Resilienzkompetenzen:Fahigkeiten, die Ihre Widerstandskraft starken
Krisen bewadltigen:Strategien im Umgang mit Belastungen und Ruckschlagen
Selbstreflexion: Analyse der eigenen Resilienzund Erstellung eines individuellen Profils
Praxistibungen:Entwicklung persénlicher Methoden fiur mehr Gelassenheit und
Stabilitat

Nutzen:
e Sie erkennen, wie Sie Ihre Resilienzgezielt entwickeln kénnen.
e Sie lernen Strategien kennen, um instressreichen Zeiten handlungsfahig und klar zu
bleiben.
e Sie erhalten praktische Ubungen, die Sie direktim Alltaganwenden kénnen.

Zielgruppe:
Fihrungskrdfte und Mitarbeitende mit oder ohne Personalverantwortung, die gezieltihre
Resilienzstarken oder effektive Strategien zurStressbewaltigung erlernen mochten.

Wann? 24.und 25.11.2025,9.00-17.00Uhr
Wo? Rottmannshart 1,85077Manching
Kosten: 350,-

Angebot:
Kombinierbarmit dem Seminar
“Stressmanagement” flirinsgesamt 650,-
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