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SEMINARBESCHREIBUNG

Im Seminar lernen die Teilnehmenden, was Resilienz fur jeden einzelnen bedeuten kann
und wie sich Resilienz beruflich und privat nutzen Iasst.
In diesem Workshop gehen wir konkret auf personliche Fallbeispiele ein:

e Resilienz als Balance & Rhythmus zwischen Anspannung & Entspannung

o Typische Stressmuster erkennen & Strategien zur Veranderung entwickeln

e Unangemessene Uberzeugungen und innere Antreiber hinterfragen

e Die sieben Resilienz-Strategien: von Emotionssteuerung bis hin zu Zielorientierung

e Selbstvertrauen und Selbstfuhrung der eigenen Fahigkeiten ausbauen

e Handlungsspielraume klarer erkennen und Achtsamkeit nutzen
Viele Beispiele und Strategien erleichtern den Transfer in die Praxis.
Bringen Sie gerne Ihren Laptop oder lhr Tablet zum Seminar mit. So kénnen Sie die Inhalte
und Prompts direkt interaktiv vor Ort umsetzen und dem Vortrag der Referentin mit
zusatzlichem Lerneffekt folgen.
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