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Resilienz und Achtsamkeit
Gelassenheit gewinnt

Zielgruppe

Mitarbeitende und Führungskräfte aller Ebenen

Essenz

Resiliente Menschen können auch unter Stress und in Krisenzeiten bestimmte Ressourcen und
Fähigkeiten aktivieren. Es sind sieben Schutzfaktoren der Resilienz. Sie sind die Schlüssel zu mehr
Energie, Lebensqualität und innerer Stärke. Darüber hinaus ist Resilienz eine Reservefähigkeit: Sie
hilft, uns auf künftige Schwierigkeiten vorzubereiten und aktiviert unser Potenzial für Veränderung
und persönliche Entwicklung.
Sie erfahren und lernen in diesem Seminar, wie Sie durch Resilienz und Achtsamkeit dem täglichen
Druck und den Anforderungen unserer heutigen Arbeitswelt mit Stärke und Gelassenheit begegnen
können, um leistungsstark zu bleiben.
Sie lernen, sich selbst als auch Ihrem Umfeld, mit Achtsamkeit zu begegnen und aufmerksam zu sein.
Sie werden sensibilisiert, Stressauslöser frühzeitig wahrzunehmen und diesen direkt entgegen zu
steuern, um Ihre eigenen Ressourcen noch besser nutzen zu können.

Methodik

Trainer-Input mit Diskussion, Einzel-, Partner-, Gruppenübungen, Eigenreflexion

Umfang
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2 Tage
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