Resilienz — Dein psychischer Wachter

Haben Sie sich schon o6fter gefragt, was sich hinter der Begrifflichkeit ,,Resilienz* verbirgt
und wie Sie lhre personliche Resilienz starken kénnen?

Dann sind Sie bei unserem Workshop ,,Dein psychischer Wachter* genau richtig!

Sie konnen Ihr Wissen rund um das Thema Resilienz erweitern, personliche Erfahrungen
sammeln und Ihre Widerstandskraft im (Arbeits-)Alltag stdrken, damit Sie zukiinftig besser
mit herausfordernden Lebenssituationen im privaten und beruflichen Umfeld umgehen
konnen.

Inhalte:

e Resilienz, das Wort der Gegenwart

e Auswirkungen von Krisen

e Die 7 Saulen der Resilienz

e Resilient im Berufsleben

e Vermittlung alltagstauglicher Ubungen zur Starkung der eigenen Resilienz, z. B.
Achtsamkeitsiibungen, Body Scan, u. v. m.
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