
R E S I L I E N Z T R A I N I N G  Z U R  
S T R E S S B E W Ä L T I G U N G

Im von uns entwickelten Resilienztraining lernt ihr in
10 Kurs-Einheiten die 7 Säulen der Resilienz kennen
und erfahrt, wie ihr mit Achtsamkeit und
Selbstfürsorge euren Berufsalltag seelisch gesund
gestaltet.

Themenblöcke:
 - Achtsamkeit und Selbstmitgefühl üben
 - Emotionen akzeptieren
 - Selbstfürsorge und Perspektivwechsel
 - Verantwortungsübernahme
 - Lösungen statt Probleme sehen
 - Ziele setzen und erreichen
 - sich der eigenen Verantwortung klar sein
 - das soziale Netzwerk stärken und nutzen

UMFANG

10 Kurs-Einheiten á
90 Minuten

Resilienz, Achtsamkeit
und Selbstfürsorge am
Arbeitsplatz
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