Training I(U IS

weX|

Resilienzstrategien
fur den Alltag

So entwickeln Sie Widerstandskraft
in herausfordernden Zeiten




Resilienz ist die Fahigkeit, in herausfordernden Zeiten

H I nll-erg rv nd Widerstandskraft zu entwickeln und sich schnell von
o ]
des Trainings

Riickschlagen zu erholen.

In diesem Training werden verschiedene Resilienzstrategien
vorgestellt, die im Alltag angewendet werden konnen. Die
Teilnehmenden lernen, wie sie ihre eigene Resilienz stirken
und in stressigen Situationen gelassen bleiben konnen.

Das Training beinhaltet praktische Tipps und Techniken, um
die personliche Widerstandskraft zu erhohen.
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Nutzen des Trainings
Im Rahmen des Trainings lernen Sie praktische o Einfiihrung in die Konzepte der Resilienz
Ansitze und Werkzeuge kennen: und Widerstandskraft
o Sie erhohen Ihre personliche  Praktische Ubungen zur Stirkung der
Widerstandskraft in herausfordernden personlichen Resilienz
Zeiten
e Techniken zur Stressbewiltigung und
¢ Sie lernen, sich schnell von Riickschlidgen Erholung von Riickschligen

zu erholen und stressige Situationen
gelassen zu meistern o Tipps zur langfristigen Aufrechterhaltung
der eigenen Widerstandskraft.
o Sie erhalten praktische Tipps und
Techniken zur Stirkung Threr eigenen
Resilienz

Dauer
Individuell Online oder zwischen
anpassbar in Prisenz lund 2

Tagen
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