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Resilienz

Resilienz und Stressbhewaltigung
am Arbeitsplatz

- Inhouse-Seminar -

Resilienz ist

mein Leben

aktiv zu gestalten,

statt passiv zu erleiden.

Il RESILIENZ

KURZBESCHREIBUNG

Mit ,Resilienz” wird die besondere Fahigkeit von Menschen
bezeichnet, in Krisen, Konflikten und belastenden Situa-
tionen innere und duBere Ressourcen zu aktivieren, um
seelisch gesund und handlungsfahig zu bleiben. Ziel des
Seminars ist es die Teilnehmerinnen und Teilnehmer dabei
zu unterstitzen, Belastungen bei der Arbeit - und auch im
Privatleben - zu erkennen und den Umgang damit aktiv zu
gestalten, statt passiv zu erleiden.

Die Teilnehmenden reflektieren ihre Stressempfindlichkeit
und ihre Bewaltigungsstrategien im Umgang mit Arbeits-
belastungen und erarbeiten Losungen im Umgang mit psy-
chisch aufreibende Situationen am Arbeitsplatz.

Dieses Seminar gibt den Teilnehmenden nicht nur einen
Uberblick tiber Ursachen und Folgen psychischer Fehlbela-
stungen. Sie lernen auch, ihr eigenes Arbeitsverhalten und
Stresserleben zu reflektieren und individuelle Mdglichkei-
ten der Stressbewaltigung zu aktivieren.
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Einflihrung: psychische Gesundheit und Erkrankungen
Belastende und starkende Faktoren der Arbeit

Stress, Stressbewaltigung, Stressmanagement

Was ist ,Resilienz"?

Die sieben Saulen der Resilienz

Strategien fir den Alltag
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