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,Resilienz” ist in aller Munde. Gemeint ist damit die psychische ; - "2},
Widerstandsféahigkeit gegen Stress und Belastung. ':‘\ /; =
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Wie schaffen es Menschen, in Stresssituationen und schwierigen
Lebensumstanden keine uniberlegte Entscheidung zu treffen und gestarkt
aus Krisen hervorzugehen? Durch eine gut ausgepragte
Widerstandsfahigkeit, gleich Resilienz. Teilweise sind fur diese Fahigkeiten
zwar genetische und Umweltfaktoren mitverantwortlich, aber Resilienz
kann auch trainiert und erlernt werden.
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In unserem Resilienz-Training erfahren Sie, wie Sie besser mit Stress umgehen und
optimieren lhre Wahrnehmung und Achtsamkeit.

INHALT

e Theoretische Einfihrung zu Resilienz und Stress

¢ Reflektieren Sie Ihre eigene Stressbelastung im beruflichen Alltag

e Faktoren kennenlernen, die sich positiv auf eine resiliente Lebensfuhrung auswirken

e Erwerben Sie die Kompetenz, um an lhrer Resilienzfahigkeit zu arbeiten

o Arbeiten Sie gezielt an ihrer psychischen Widerstandsfahigkeit, um zu mehr
Gesundheit und Zufriedenheit zu verhelfen.

Angebotsnummer P01-RT

Umfang Tagesseminar

Zeiten 20.10.2026, 9:00 — 17:00 Uhr
Ort Ebertplatz 1, 50668 Koln
Preis 334,00 €

Mindest- und Hochstteilnehmerzahl 6-12
Zugangsvoraussetzungen Keine

Abschluss Teilnahmebescheinigung



