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Mehr Lebensqualitat durch mehr Widerstandsfahigkeit & Belastbarkeit

Resilienz ist die Fahigkeit zu Widerstandskraft, Belastbarkeit, Flexibilitat und innerer Starke. Durch kluge, vorausschauende
Bewusstseinsentwicklung kann jeder von uns viel widerstandsfahiger, gliicklicher, flexibler und gelassener werden.
Resilienz ist ein Erfolgsfaktor, um nachhaltig gesund, vital und anpassungsfahig zu sein. Resilienz ist ein neuer Blickwinkel,
eine positive Perspektive, um mit den Veranderungen des sozialen Gefiiges, der wirtschaftlichen Situationen, den
permanenten Verdanderungen im Arbeitsleben sowie der Komplexitdt und zunehmenden Arbeitsbelastung umzugehen.
Standiger Zeit- und Leistungsdruck, steigende Arbeitsverdichtung und zunehmende Komplexitat bestimmen oft den Alltag.
Dazu kommen standiger Wandel und Themen wie Globalisierung und Digitalisierung.

Resilienz ist die psychosoziale Kompetenz, sich selbst zu regulieren und zu steuern. Wie gut, dass man Resilienz lernen kann!
Dieses Online-Seminar vermittelt Grundlagen sowie die Moglichkeit zur Reflexion und Starkung der eigenen Resilienz.

IHR NUTZEN
® Sie lernen, die Faktoren von Belastbarkeit und innerer Starke kennen und Ihren individuellen Umgang damit.
® Da Resilienz erlernbar ist, bietet dieses Seminar viele hilfreiche GedankenanstdRe und somit Wege zu mehr
Belastbarkeit und mehr Lebensqualitat — beruflich wie privat.
* Sie reflektieren, lernen, Gben, tauschen Erfahrungen aus
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® Sie erlernen die Kunst des Akzeptierens, was nicht zu andern ist

® Sie lernen, wie Sie lhren inneren Wahrnehmungsprozess in Richtung Selbstwirksamkeit steuern
® Sie gewinnen an Lésungsorientierung durch die Formulierung realistischer (Lebens-)Ziele

* Sie ,entlarven” hemmende Glaubenssdtze und formulieren diese positiv motivierend um

® Sie erlernen Methoden der Abgrenzung und achten auf Ihre Bediirfnisse

* Sie reflektieren die Bedeutung lhres sozialen Netzwerkes

e Sie reflektieren Ihre Zukunftsorientierung und erkennen ,High-lights“ fiir Ihr Leben

* Wie die eigene Personlichkeit unsere Belastbarkeit bestimmt — Personlichkeitspsychologie
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